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الناشر: دارالفاروق للنشروالنوزيع 
رج- الحائزة على الجوائز الآتية حوي 
جائزة أفضل ناشر للأطفال والناشئة في مصر لعام ٠١7‏ 
جائزة أفضل ناشر مد رسي في مصر لعام ٠٠١7‏ 
جائزة أفضل ناشر للترجمة من والى اللغة 
العربية في مصر لعام 2٠١7‏ 
جائزة الإبداع في مصر لعام ٠٠١1‏ (الجائزة الذهبية) 
جائزة أفضل ناشر علمي وجامعي في مصر لعام ٠٠١١‏ 
جائزة أفضل ناشر علمي وجامعي في مصر لعام ٠٠٠١‏ 
المركز الرابع كأفضل دار نشر على مستوى العالم في 
مجال الترجمة في معرض فرانكمورت عام ٠٠٠١‏ 
زغلول - القاهرة - مصر. 
تليفون: 4017.157/! (5.15..) -341755.5/ (2035035) 
فاكس : 5453147لا (5.05..) 
قرع الدقي: ١7‏ شارع الدقي الدور السايع - 
إتجاه الجامعة مَنْرّل كوبرى الدقي - جيزة - مصر 
تليفون : 558.677 (5.25..) .25585 (501..) 
الماكتم (145..) التو 0 
فاكس : 54/ا.5585 (25.35..) 
العنوان الإليكتروني: 


ع.0110©. 21121010116 01. اا 
تأليف 
د. كارل موريس 


د. هاري ألدر 
د. ديف شاه 


إعداد 


قسم الترجمة بدارالقاروق 


تعدبير 


حقوق الطبع والنشر محفوظة لدار 
الشاروق للنشر والموزيع الوكيل الوحيد 
لشركة /هاوتوبوكس على مسئوى الشرق 
الأوسط ولايجوز نشرأي جزء من هذا 
الكتابٍأواختزان مادته يطريقةه 
الإاسترجاع ونقله على أي نحو أوبأية 
طريقة سواء أكانت إليكترونيةام 
ميكانيكية أم بالتصوير أم بالتسجيل أم 
بخلاف ذلك ومن يخالف ذلك يعرض تمّسه 
للمسائلة القاتونية مع حمفّظ حموقتنا 
المدنية والجنائية كافة. 

إن جميع أسماء العلامات التجارية وأسماء 
المنتجات الني تم استخدامها في هذا الكناب 
هي أسماء نتجارية أو علامات تجارية مسجلة 
خاصة بمالكيها قحسب. فشركة هاوتويوكس 
ودارالماروق للنشر والتوزيع لا علاقة لهما 
بأي من المنتجات أوالشركات التي ورد ذكرها 
في هذا الكتاب. 

لقد تم بذل أقصى جهد ممكن لضمان 
احتواء هذا الكتاب على معلومات دقفيقة 
ومحدثة. ومع هذا. لا يتحمل الناشر الأجنبي 
ودار الضاروق للتشر والتوزيع أية مسئولية 
قانونية فيما يخص محتوى الكتاب أو عدم 
وفائنه ياحتياجات القارئ.كماأتهمالا 
يتحملان أية مسئولية أو خسائر أو مطالبات 
متعلقة بالنتائج المترتية على فقراعة هذا 
الكناب. 


الطبعة العربية الأولى ٠٠١14‏ 
الطبعة الأجنبية 2٠01‏ 

عدد الصفّحات ١07١‏ صفحة 
رقم الأيداع ٠١14‏ 1الستة ٠٠١4‏ 


الترقيم الدولي: 977-345-754-0 
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حقوق الطبع والنشر محفوظة لدار الفاروق للنشر والتوزيع 


لزيد مخ المعلومات عن دا رالفاروق للتشر 
والتوزيع وإصدراتها المختلّة ومعرفة احدث 
إصدارتهاء تفضل يزيارة موفعنا على 
الانترنت: 


111701101. 


لطلب الشراء عبر الإنترنت:؛ أرسل رسالة 
إليكترونية إلى: 

.121112101115 © 1121:1118 
أوتفْضل بزيارة: 


021-1121:0111.51011201111211.13//: مآ 





المحتويات 


الفصل الأول: الوسائل المستخدمة في الاقلاع عن التدخين 
المُصل الثاني: عادات التل خين واللادمان 

المصل الثالتث: الاقلاع عن التد خين 

الفصل الرابع: الحجج الشائعة لعدم الاقلاع عن الندخين 
المُصل الخامس ١:‏ التعرف على شخصيتك 

المّصل السادس: نهيئة العفل للإقلاع عن الند خين 
المْصل السابع: الإقلاع نهائيا عن التدخين 


الملحق 


تمسلهيد 


مما لا شك فيه أن التدخين له تأتير سيئ: على صحة الإنسان 
وسلامته. وهناك العديد من الأشخاص يحاولون الإقلاع عن التدخين 
امتشالاً لأوامر الأطباء والمتخصصين؛ ولكنهم لم يستطيعوا - حتى بعد 
تجربة العديد من الطرق التقليدية المعروفة - تحرير أنفسهم من هذه 
العادة السيئة. فالملايين يرغبون في الإقلاع عن التدخين. كما أن ملايين 
الجنيهات تُنفق في محاولة إقناعهم بالقيام بذلك. بل هناك المزيد من 
الملايين التي يتم إنفاقها على علاج المصايين بالأمراض الناجمة عن 
التدخين. 

وبما أن التدخين سلوك مكتسب». يتضح أن هناك عاملاً نفسيًا كبيرا 
خاصًا بالإقلاع عن التدخين بالإضافة إلى العوامل الأخرى التي تعتمد 
على المواد الكنائنة والمعتر ف يها بصوره 5 أكبر. ولكن. قله فقط هم من 
لديهم المعرفة الخاصة المطلوبة لتغيير عادة معينة على المستوى 
اللاشعوري المطلوب. 

والمعلومات التي يحتوي عليها هذا الكتاب تمد المدخن, الذي يريد 
فعلاً التخلص من هذه العادة السيئة, بمعرفة قيمة؛ لذا. تعد هذه المعرفة 
- في الحقيقه - الحلقة المفقودة في سلسلة محاولات الإقلاع عن 
التدخين. وذلك حيث إن الأبحاث المقدمة في هذا الكتاب أبحاث جيدة. 
علاوة على تمتع طريقة عرضها بالسهولة والوضوح. ومن ثم. إذا قام 
القارئ باتباع الطرق المرشحة في هذا الكتاب. سيحصل على نتائج 
مؤثرة وفعالة. 

فهذا الكتاب ليس ملخصا سريعًا لطرق الإقلاع عن التدخين. 
ولكنه. من التوع السهل المؤثر بالنسية لهؤلاء الجادين الذين يريدون 
الإقلاع عن عادة التدخين. ومن الأفضل أن تقرأ هذا الكتاب الملىيء 
بالأفكار الجديدة وأن تستوعب معلوماته قبل أن تتخذ القرار بالإقلاع 
عن التدخين 


سهولة الاإقلاع عن التدخين 


يمكنك أن تصبح شخصً غير مدخن إذا أردت أن تكون كذلك. فلن 

تستغرق هذه العملية وقمًا طويلاً ولن تسبب لك أي ألم إن كان ذلك هو 
ما ترغب في تحقيقه بالفعلء فهذا الكتاب والرغبة الحقيقية في الإقلاع 

هما كل ما تحتاج إليه. وليس هناك حاجة إلى العلاج عن طريق استخدام 
صور أخرى من النيكوتين أو العقاقير أو غيرها. لذاء يوضح هذا 
الكتاب: لأول مرة؛ العوامل الأساسية التي تحتوي عليها عميلة الإقلاع 
الناجح عن التدخين بطريقة منظمة. 

تستمر معظم محاولات الإقلاع عن التدخين لمدة ١4‏ ساعة تقريبًا. 
وطبقًا لما توصلت إليه إحدى الدراسات؛ ينجح حوالي /١‏ من المدخنين 
في الإقلاع عن التدخين كل عام. وبالمثل. أعلن أحد المراكز الصحية أنه 
يمكن أن تحقق نصيحة المتخصصين عن الإقلاع عن التدخين نجاحًا بنسبة 
"/". وبعد مرور 154 ساعة.؛ يعود ثلثا من توقفوا عن التدخين له مرة 
أخرى. فإذا كنت قد حاولت الإقلاع عن هذه العادة من قبل وفشلت, 
فلست وحدك من قام بذلك. 

وتخفي هذه التقديرات حقيقة أن هناك آلاف من المدخنين يقلعون 
عن التدخين نهائيًا دون صعوبات. والأسباب والطرق المتبعة في القيام 
بزلك معروفة. وهذا هو ما يدور حوله هذا الكتاب. فببساطة شديدة. 
يمكن لأي شخص الإقلاع عن التدخين عن طريق المعرفة الجيدة واكتساب 
المهارات اللازمة للقيام بذلك مع التعرض لضغط والم بدني اقل بكثير 
ما يتعرض له معظم المدخنين الذين خاضوا تجارب متسرعة وفاشلة. 

وعلى الرغم من الإحصائيات غير المشجعة,. يزداد عدد المقلعين عن 
التدخين - خاصة في العالم الغربي. فيشير أحد التقارير إلى أن نصف 
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من كانوا يدختون يومًا ما قد أقلعوا الآن عن التدخين. ويعتبر السرطان 
الناتج عن التدخين من الأمراض التي انتشرت بين الشباب في كل 
مكان, مما أدى إلى الاتجاه نحو الإقلاع عن هذه العادة. ومع ذلك. 
يحاول الاف المدخنين - في الوقت نقفسه - الإقلاع عن هذه العادة 
السيئة. ولكنهم دائما ما يفشلون في ذلك تماما كما يفشل من يتبعون 

ويواجه هؤلاء المدخنون مواقف حرجة قد تصل إلى درجة العزلة 
الاجتماعية خاصةً من قبل المقلعين عن التدخين. لذاء يرغب كل مدخن. 
بالإضافة للشياب الذين بدءوا في الإقلاع عن هذه العادة - الذين لم 
يتخيلوا أبدا أنه من الممكن أن يواجهوا الموت أو الأمراض المميتة التي 
عادةٌ ما يتعرض لها كبار السن - في الإقلاع نهائيًا عن التدخين. ونسبة 
كبيرة من أقلعوا عن التدخين يقولون أنهم أقلعوا عندما طُلب منهم ذلك. 
ولكن» ليست هذه هى القاعدة في جميع الحالات: فحتى هؤلاء الذين 
قالوا أنهم يستمتعون بهذه "العادة". أوضحوا أنهم حاولوا من قبل 
الإقلاع عن التدخين. كما قال كل منهم أنه يفضل الحصول على القدر 
نفسه من الاستمتاع الذي توفره له السيجارة دون التعرض لصعويات 
الإقلاع عنها والأضرار التي تسببها في الوقت نفسه. ومعظم المدخنين 
اليوم يعرفون المخاطر الرئيسية للتدخين. ولكن, بينّت الأبحاث أنه عادةً 
ما لا يقدر المدخن حجم المخاطر التي يتعرض لها. مما يعوق تنفيذ قرار 
الإقلاع عن التدخين. 

ومن الأخبار الجيدة للمدخنين أن العلم قد قدم لهم الحل. وهو عبارة 
عن: 

© الحصول على المعلومات الصحيحة 

© الفهم الجيد لجميع القضايا المتعلقة بالموضوع 

© المعرفة الجيدة عن إجراء التغييرات اللازمة 


ومع ذلك. لم يحصل المدخن الذي فشل في الإقلاع عن التدخين 
على هذا النوع من المعرفة بسرعة. لذاء. يحاول هذا الكتاب توصيلها 
بطريقة أسهل بكتير مما تتخيل. كما أنه يشتمل على جميع المعلومات 
والإرشادات العي تحتاجها. وبإعطاء هذا القدر الهائل من المعلومات عن 
هذا ال موضوع, لم يتعرض هذا الكتاب لسبب وجوب الإقلاع عن التدخين 
اس حو الع فلقد تم التركيز 
ليقلع تَامًا عن العتي” 

وهناك شيء واحد أكيد: ليس هناك قاعدة أو نظام واحد يمكن من 
خلاله حل المشكلة وهذا هو السيب وراء فشل العديد من المحاولات. 
فعلى العكس من ذلك. هناك بعض القواعد المهمة التي تشكل ما 
يعنيه, بالنسبة لمعظم القراء. التغيير الكبير الناتج عن الإقلاع عن 
التدخين في حبياتهم. إذ لا بد من القيام بإجراء تغييرات على جوانب 
يع الإقلاع غن عادةامعل التدحين تعيير):: في النفكير ت أي طريقة 
مختلفة في التفكير. وهذا جزء من الغرض الذي تم تأليف هذا الكتاب 
من أجله. لا ا ل ار الب ال ا 
ب غير مدخن. 

قد تكون اكتسبت العديد من الحقائق على مدار السنين؛ فقد أصبح 
لح ل ل ا اك او ال عي 
المخاطر الذي يتعرض له المدخن. فالأقارب والأستفاء الذين يعانون من 
المراحل المرعية النهائية لمرض سرطان الرئة وانتتفاخها وغيرها من 
الأمراض المتعلقة بالتدخين يعلمون جيداً المعاناة الشخصية والضياع 
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الحقيقي للحياة. والمدخنين وغير المدخنين سواء؛ فهم يتعرضون لهذه 
الآلام عندما يتأثر بها أحد أفراد أسرهم أو حتى زملائهم. وقد يعاني 
الأطفال. بصفة خاصة. عندما يتعرض آباؤهم أو ام 3 الأمراض. 
'وتشير إحدى الدراسات التي أجريت على ما يزيد عن ٠ ٠‏ شخص 
شفي من الأزمة القلبية أن المدخنين يسانو ره يبسن سامت 
والأربعين من خطر التعرض للإاصابة بالأزمات القلبية بنسبة تفوق ما 
يتعرض له الأشخاص غير المدخنين بخمس مرات, ولقد تم التأكيد على 
هذه الحقيقة على المستوى الشخصي والعام. . ومن ثم سيتخذ معظم 
القراء قرار الإقلاع عن التدخين بأية طريقة - أو. على الأقل ٠‏ سيرغبون 
في القيام بذلك - و يريدون؛ ببساطة المساعدة من أجل التنفيذ الفعلى. 

ويبدو أن شركات إنتاج السجائر الكبرى فقط. والتي تم رفع 
دعاوى قضائية عليها ٠‏ هي التي استمرت في محاولة إيجاد مبرر 
للتدخين. وعلى الرغم من عدم وضوح السببء بدأت الحكومات في 
العالم كله في الاعتماد على إيرادات الضرائب الناتجة من بيع السجائر. 
كما يتصرف معظمها ببطء شديد؛ فيما يتعلق بمنع التدخين ومعالجته. 
مقارنة بما تشير إليه التحذيرات الصحية. فعلى الرغم من الحقائق 
العلمية الكاملة الواضحة لهذه الحكومات؛. تظل بعضها صامتة وسط 
المناقشات الحادة حول ال موضوعٍ وحركةالمستهلك الزائدة نحو الشراء. 
ويدرك معظم المدخنين الأذكياء أن الإعلان المؤثر والرسائل المتناقضة من 
الحكومات ووسائل الإعلام تدعم الوضع الراهن للتدخين بسبب اختلال 
توازن الفوائد المككتسبة. ولكن. لن يوقف ذلك أي مدخن عن القيام يما 
يريده بمجرد حصوله على المعلومات المطلوبة. 


تعاني العديد من الدول من موت الآلاف كل عام أثناء حوادث 


الطرق والمنزل والعمل والقتل غير العمد والانتحار والقتل والتسمم 
والجرعات المفرطة وعدوى الفيروسات. أما التدخين وحده. فيؤدي 
إلى موت حوالي ستة أضعاف عدد من يموتون بسبب هذه الحوادث 
كافة. 


فالعديد من البلدان الآن» إن لم يكن العالم كله. تمنع التدخين في الأماكن 
العامة وهذا جزء من اتجاه زيادة الأماكن العامة التي لد يتم التدخين 
فيها - كالمطاعم والمتاجر جح تزريجنًا . وبيدو أن الاتجاه إلى منع التدخين 
نهائيا بدلا من تخصيص قسم معين منفصل داخل المكان للمدخنين. على 
سبيل المثال. قد تم العمل به. لذا. نجد انه كلما زادت العوائق امام 
المدخنين. ٠‏ في العديد من الحالاات التي ينص فيها القائون على عدم 
التدخين في بعض الأماكن. زادت أسباب وجوب اختلاق المدخنين مبرراً 
مقنعًا أكثر لما يقومون به. ومع ذلكء لا تسهل الضغوط الاجتماعية من 
عملية الإقلاع عن التدخين. بل إنها تضيف إلى الضغط وعدم الاحترام 
الذي يشعر به المدخن - عند الحاجة إلى تدخين سيجارة اخرى - نتيجة 
هذا الضغط. 

ولا تؤثر البرامج الإعلانية التي توضح مخاطر التدخين على 
الشباب, فغالًا ما :يكون لها لمكت ا 
الأمراض الأخرى - ليس لها تأئينا حيث فكن ردقه المنحين بستترة 5 
مداخل المستشفيات والمكاتب والشركات. فلا يعتبر الأطباء في 
المستشفيات مثالاً جيدا يمكن الاحتذاء به عندما يتعلق الأمر بإحصائيات 
التدخين. وهذا الاستثناء في مهنة الطب يخص هؤلاء المختصين في 
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معالجة الأمراض المتعلقة بالتدخين ومشاهدة توابعها عن قرب. والمفارقة 
أن معظم المدخنين يقبلون معاداة مجتمعاتهم وحتى الآثار الجانبية 
للتدخين, مما يجعلهم يستمرون في الاعتماد بشكل ميئوس منه على هذه 
العادة. وبالتالي. يزيد كل يوم الوهم الكبير الذي يعيش فيه هؤلاء 
المدخنون. 

لذا. فنحن أمام تناقض واضح: حيث يقوا المدخنون أنهم 
يستمتعون بالتدخين؛ ولكنهم يحاولون كثيراً الإقلاع عنه. كما يقولون 
أنهم يريدون الإقلاع عن هذه العادة ولكن لا يقومون بأية محاولات جادة 
للقيام بذلك. ودائمًا ما تكون لديهم أسباب عادية قليلة وراء 0 
في القيام يهذا السلوك - التي سيتم تناولها في الفصل الرابع 
ذلك وفي الوقت نفسهء قام العديد من المدخنين: بما لك نار 
أنهم يستمتعون بهذه العادة, بمحاولات فاشلة للإقلاع عن التدخين, 
ولللأسف تضعف كل محاولة أي أسيات: يبدوتها للاستمرار في التدخين. 
كما تؤكد لهم هذه المحاولات الفاشلة أنه نوع من الإدمان لا يستطيعون 
الامتناع عنه. كما أن الوعي الجيد لحقيقة الموقف يزيد من الضغوط 
الصحية والأسرية وغيرهاء ويجتمع كل ذلك ليدعم تمارسة هذه العادة. 
وبالتالي» يزداد ارتفاع جدران هذا السجن الذي يضع المدخن نفسه فيه 
بينما يقل اعتداده بذاته أكثر وأكثر. 

ومع مرور السنين. أصبح التدخين - في الغالب - أصعب على 
المدخن من ذي قبل. فمثلاً نتيجه لازدياد عدد الأشخاص غير المدخنين. 
تقل البيئة التي يمكن أن يدخن فيها المدختون. فقد أصبحت الأماكن 
المسموح فيها بالتدخين مقتصرة على خارج المكتب أو المستشفىٍ أو في 
الحديقة أو "في بعض الأماكن المخصصة لهم". وبالتالي» يجدون أنفسهم 
محرومين من اماكن التجمعات. سواء بالقانون أو الضغط من قبل 
الآخرين. وعليه؛ ينتابهم إحساس بالغضب والاكتئاب أو الذنب» بل قد 


يشعرون بضغط أكثر. ويعنى ذلك أن الاعتماد على التدخين بشكل كبير 
لا يمنح المدخن سوى الراحة المؤقتة. 

ويضاف كل ذلك إلى الأسباب التي تحتم على المدخن الإقلاع عن 
هذه العادة - التي لا شك فيها . ولكن. يضيف ذلكء؛ في الوقت نفسه, 
إلى الصعوبة التي يواجهها المدخن عند الإقلاع عن التدخين؛ حيث أصبح 
المدخن الآن يعاني من المزيد من الضغوط التي لا بد من مواجهتها. 
وعادةٌ ما يدفعه نوع من الضغط إلى تدخين المزيد من السجائر, 
وبالتالي, يجد نفسه داخل دائرة مغلقة من الإحباط واليأس. لذا وضع 
كل ذلك في الاعتبار. كما يتم عرض بعض الحقائق الزائفة الخاصة 
بالتدخين. ففي العديد من الحالات يجعل المدخنون عملية الإقلاع أمراً 
شافًا عليهم عن طريق الإيمان بالمعتقدات القديمة والاستمتاع ببعض 
الحقائق المعينة لمدة طويلة بعد أن ثبت عدم صحتها . ويحدث ذلك بطريقة 
لا شعورية؛. وليسء بالطبع. بسبب عدم حصول الشخص على جميع 
المعلرمات الحديتة فقط. ولكن. بسبب القوة الحقيقية لعادة التدخين التي 
تكمن في العقل الباطن. وهذا هو السيب وراء عدم تأثير القرارات 
الحكيمة وقوة الإرادة عند محاولة الإقلاع عن التدخين. لذلك؛ يدور هذا 
الكتاب حول أهمية العقل عند التفكير في كل هذه الأمور وخاصةً ما 
يتم منها بطريقة لاشعورية. 

ستتعلم من خلال هذا الكتاب كيف تحدد ثم تغير الاتجاهات 
والمعتقدات المختلفة التي تتحكم في سلوك التدخين. وستدرك الفرق بين 
الظواهر المسببة للإدمان والظواهر المعتادة للتدخين. حيث يشتمل كل 
منهما على عناصر مختلفة كما يتطلب كل منهما حلاً مختلقًا. وعلى 
اية حال. يختلف كل قرد عن الآخر؛ امد كرات تكله باضه 
بالإقلاع عن العدخين حتى عند اتباع : نفس الطرق التقليدية المعروفة. 
ولكن, الشيء ء المتفق عليه أنك يمكنك أن تضاعف من فرص الإقلاع عن 
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التدخين نهائيًا عن طريق الحصول على المعلومات الصحيحة - ليس فقط 
عن مخاطر التدخين. ولكن, عن كيفية الإقلاع عن التدخين أيضًا. 

ومن غير المعتاد أن يعرض المؤلفون ضمانات معينة؛ حيث إنه ليس 
هناك ضمان أن يقرأ القراء الكتاب بعناية؛ ناهيك عن تنفيذ الاقتراحات 
المقدمة فيه. وعلى أية حال. يحتوي هذا الكتاب على جميع المعلومات 
العلمية والفنية. فإذا اتبعت الطرق المقترحة فيه بعقل متفتح. فأنت 
بذلك تضمن لنفسك النجاح. 


الفصل الأول 
الوسائل المستخدمةفي الإقلاع عن التدخين 


لقد زادت "الوسائل المستخدمة في الإقلاع عن التدخين" بشكل 
كبير في السنوات الماضية. فكما نعرف المزيد عما يسببه التدخين, 
أصبحنا نعرف الكثير أيضً عن السؤال العملي عن كيفية الإقلاع عن 
التدخين. وللأسفء تعناقض معرفة المدخنين مع حقائق البحث الجيد. كما 
أن الجهل هو السبب وراء المحاولات الفاشلة أو الإحجام عن القيام 
بمحاولات جادة في المقام الأول. والآن؛ أصبحت لدينا أدلة كثيرة :على 
الطرق الفعّالة التى يمكن اتباعها وكذلك الطرق غير الفعالة. كما عقدت 
القازنات بين» على سييل المفال. أشسرظة التيكوتين والوخز بالإيز 
والعقاقير المختلفة وقوة الإرادة وغيرها من الطرق الأخرى. وتم التحقق 
من صحة العديد منها. علميًا. من خلال دراسات عديدة. وبالنسبة 
للطرق التي يصعب فيها استخدام المقاييس العلمية. كالعوامل 
السيكولوجية الشخصية. 22 الدليل القصصي (المشتمل على 
العدية فين لقص والطراني العامة يار تاد عن الحدعين؟ . ويلعب 
"اختبار الحس السليم' '. أكشر من أي شيء اخرء دوراً كبيراً ة في التحقق 
من فاعلية أحد أنواع العلاج في أي موقف دلا يقل :عن تكوين اعتقاد 
ذاتي ودافع لممارسة مثل هذا التغيير المهم في الحياة. . ومع ذلك, 
تستغرق هذه المعلومات وقمًا طويلاً للوصول إلى العامة من المدخنين 
الذين ها زالوا يعتقدون فى الفقائق الزائقة الخاصه بالعدحين: 
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تحديد العوامل المساهمة في الإفلاع عن التدخين 
بتقسيم التدخين إلى أربع فئات. يمكن أن تتضح بعض العناصر 
المهمة التي يشتمل عليها. وبالتالي: تصبح عملية الإقلاع عن التدخين 
انبتك يشتمل التدخين على 
© ما يحدث داخل عقلك - الاضطراب العصبي المسبب للادمان 
وكل العوامل التي على جارد الا 
© الأفعال اللاإرادية نتيجة الاستجابة لحافز معين. كما يحدث فى 
الإشراط الكلاسيكي. ْ 
© العوامل السيكولوجية, كالاتجاهات والمعتقدات الخاصة بك 
وبعادتك. 
© العوامل الاجتماعية, كتأثير الأصدقاء وظروف العمل ومساعدة 
الآخرين. 
كي تقلع عن التتدخين. لا بد أن تعرف شينًا عن هذه العوامل 
لمساعدتك على معرفة العوامل المساهمة في مشكلتك ولتعرف على أي 
منها يجب أن تركز انتباهك. لقد تم تناول جميع هذه العوامل بشكل ما 
فى الكتاب (وهى عوامل متداخلة) - بصفة خاصةٌ - عندما ترتبط 
بعملية الإقلاع عن التدخين. على سبيل المثال. لضمان النجاح عتد 
الإقلاع عن التدخين نحن في حاجة إلى خلفية من المعلومات لشرح 
أسباب عدم صلاحية بعض طرق العلاج, على عكس الاعتقاد الشائع 
عنهاء وسبب تطبيق البعض الآخر. لذاء يمكن استخدام هذه الفئات 
الأربعة كمرجع للأسباب الحقيقية للتدخين. وستكون هناك حاجة؛ في 
بعض الحالات. إلى المعلومات - الحقائق إلى جانب وجود خلفية معينة - 
لتحديد العوامل السيكولوجية وتغييرها. 
وهناك بعض المعلومات التي يمكن الحصول عليها بسهولة أكثر من 
بعض المعلومات الأخرى؛ ومنها المعلومات الخاصة بالعلاقة بين التدخين 
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وسرطان الرئة المعروقة على مدى سنوات عديدة. إذ يسبب التدخين 
حوالي "٠‏ مرضًا ٠‏ ولكن. المدخن العادي ليس على دراية بحقيقة 
المخاطر المختلفة. فسرطان الرئة. على سبيل المثال. يسبب الموت نتيجة 
التدخين. ولكن. حتى هذه المعلومة. وهي كاملة ودقيقةء لا تجعل 
المدخنين يقلعون عن التدخين. 

وجميع المدخنين تقريبًا ليس لديهم معلومات عن أفضل طريقة 
للإقلاع عن هذه العادة. وبالتالي. في محاولاتهم للإقلاع. يسلك 
المدخنون اليائسون سبلاً محتومة بالفشل. 


طلب مساعدة الآخرين 

لقد أشار أحد التقارير الذي توصلت له إحدى الدراسات عام لحلل 
أن استنشاق غير المدخنين للدخان مضر جداً .كما أكدت دراسة 
أجرتها إحدى وكالات حماية البيئة عام ١1497‏ أن الدخان الذي 
دحرجد! لعن سفنف عدو الندن عبارة عو الفي سس 
3 ا ب و 0 
حالات الريو عند الأطفال يشنيها هذا النوع يا لدان وأن فسنت 
دخول ٠‏ 0 طفل كل عا 0 جع إلى مشكلات 
هذا الع كنا | أوضحت إحدى النراسات التي 5-5 ام لع أن 
حولي , 4 شخص كل عام نتيجة الإصابة بأمراض القلب 

بحسا مت سان على الوح راذا م المخ وأعراض الموت 
0 الأطفال. كما ان المدخنين لا خسم رن على الإطلاق 
بالضرر الذي يلحق بالآخرين. وهذا النوع من المعرفة يمكن أن يساعد 
المدخن على الإقلاع عن التدخين ويمكن أيضًا أن يزيد من فرص 
النجاح في القيام بذلك. 
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البحث والعلاج 
استخدام صور أخرى من النيكوتين في العلاج 
يعتبر العلاج بالاستمرار في تناول النيكوتين بصور أخرى وبجرعات 
أقل هو أول شيء يمكن اللجوء إليه. ومع ذلك. لم تحقق هذه الطريقة 
نجاحًا في الامتناع النهائي عن التدخين. وحتى مع استخدام طريقة 
الامتناع لمدة ستة أشهر إلى سنة عن التدخين لم يكن لها كر حار عن 
يتم الإعلان عنه. وعلى ضوء خصائص النيكوتين الخاصة المسببة للادمان 
- يا كانت الجرعة أو طريقة التعاطي - فلا بد أن 0 
جدا؛ حيث يصبح الإدمان الجسدي المستمر أمراً واقعًا عن طريق 
المزيد من المواد المسببة للادمان. وهذه هي الطريقة التي 0 
هذه المواد في الست في الإدمان. لاسرا من ذلك. أن المدمن نزيد 
عيده اليكف الملة والمغط سي الكمياف الكديلة التن يمصيل علنينا 
والراحة المؤقتة. وبالتالي. يصبح الإقلاع عن التدخين أصعب. 
استتشاق السم 
عند تدخين السيجارة يحل أول أكسيد الكربون محل الأوكسجين في 
الجسم؛ حيث تحتوي السيجارة على أول أكسيد الكربون الذي تصل 
سعد يق ١١‏ الى ١‏ زوفن أختار اخيراء إلى أن قدحي حلية سائر 
واحدة خلال ثماني ساعات يؤدي إلى تشبع الدم بأول أكسيد 
الكربون بنسبة تتراوح من " إلى ١6‏ /. ويقلل ذلك من كمية 


الأوكسجين الموجود في الجسم كما يعوق حركة العضلات ووظائف 
ل فأول أكسيد الكربون. ببساطة. يمتص الأوكسجين الموجود 

في الجسم والضروري لبقاء الشخص حيًا. والجدير بالذكر أن أول 
أكسبدالكريون بعد من الأسباب الساتحة نخالات الرفاة التاة عن 
انها وغوادم اللسيارات: 





المصل الأول > الوسائل المستخدمة في الاقلاع عن التدخين و 
)222222221093000 

وفي الوقت نفسه, يواجه مصنّعي السجائر (على الرغم من المكاسب 
التي لا يزالون يجنونها إلى الآن) ردود فعل تنذر بعدم التدخين؛ حيث 

تعزايد المنتجات الخاصة باستخدام صورة أخرى للنيكوتين كأشرطة 
النيكوتين وعلكة النيكوتين وغيرها. وكل ذلك يوضح التأثير الرائع 
للتسويق على مبيعات كل من السجائر والمنتجات البديلة عن النيكوتين. 
والعلاج الذي يشمل مثل هذه المنتجات غالبا ما يكون تأثيره لفترة 
قصيرة؛ وبالتالي. فهو يلبي الاحتياجات الأساسية للنجاح الاقتصادي 
للمنتج - أي المبيعات المتكررة. وحتى في حالة استخدام صور أخرى 
للنيكوتين كعلاج؛ فقد وضعت معظم الأبحاث مدة ستة أشهر كحد نهاني 
للعلاج أو الإقلاع عن التدخين. ولكن. "الإقلام” يرتبط بالسجائر أكثر 

من النيكوتين, كمادة مسببة للادمان توجد في المنتج. وبشكل استثنائي, 
يقبل المدخنون أنواع العلاج التي تفشل, بوضوح., في معظم الحالات 
ويرجع ذلك. ببساطة, إلى أنها من أنواع العلاج "المقبولة". 

وقد طرحت في السوق مؤخراً أقراص العلاج باستخدام صور أخرى 
للنيكوتين تحت نفس الفئة العامة. فيما عدا انها تحتوي على جرعة كبيرة 

من النيكوتين. وبالتالي. يمكن لجميع منتجات العلاج باستخدام صور 
أخرى للنيكوتين أن تساعد على الإدمان. والالكحيت مكن ان مكون 
متصلة ٠‏ بشكل أكثر دقةء بالتذبزب فى رغبة المدخن الملحة فى التدخين 
أكثر من أنوان اللصق المختلفة: مثلاً. كما أن استعمالها تعدا 
بالضرورة قيا م المدخن بعمل ما ؛ كتناوله حلوي النعناع مثلا . وقد يساعد 
ذلك على أن محل سحل بعش جرانف السادت التسسنة للسوخن قافا 
ولكنء ما زال الوقت مبكراً للحكم على ذلك. 

وفي استخدام أشرطة النيكوتين فرص مضاعفة, تقريبًا ٠‏ من النجاح 
(مقارنة بالفترة الخاصة بالأبحاث التي قد تصل إلى حوالي ستة أشهر). 
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فقد يصل إلى نفس درجة النجاح الناتج عن قوة الإرادة. وجدير بالذكر أن 
البحث في هذه المنتتجات يرتبط دائمًا بعدة تداخلات كالنصيحة أو 
الاستشارة أو المساعدة. وفي الحقيقة, لا يكن فصل بعض أنواع العلاج 
- كالعلاج باستخدام صور أخرى للنيكوتين - عن بعض المتغيرات 
الأخرى مثل: 

© قوة الإرادة 

© الداقع 

© الآسرة والاصدقاء كمصدر تشجيع 

© حادث معين أدى إلى زيادة رغبة المدخن في الإقلاع عن التدخين 

© ظروف مثل: شراء سيارة جديدة يرغب المدخن في أن تظل 

رائحتها عطرة 

© ضغوط الحياة اليومية 

© وظيفة تشترط عدم التدخين 

© المجتمع الذي يعيش فيه المدخن 

© فقّد أحد الزملاء أو الأقارب المدخنين 

© تكاليف شراء السجائر 

قد يزيد المشكلة تعقيداً بعض أنواع العلاج المستخدمة على نطاق 
واسع كأشرطة النيكوتين. مثلاً عند المساعدة على الإدمان عن طريق 
جرعات أقل لا تساعد المدخن على الإقلاع عن التدخين. أضف إلى ذلك 
حقيقة أن المدخن يستمر في دفع مبالغ كبيرة دون أن يستطيع في المقابل 
التراجع عن الاعتماد على النيكوتين. والشيء ء غير الظاهر أن التسويق 
الجيد لت ل 2 ل 0 
نفسها - فانت لا تريد استخدام هذه الأشرطة للأبد. وفي أفضل الأحوال, 
يتسبب ذلك في اضطراب المدخن. 
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عقاقير معالجة الاكتئاب 

تعتبر أدوية الاكتئاب أحد الوسائل المعروفة المستخدمة في مساعدة 
المدخنين على الإقلاع عن التدخين. و"البروبوبيون" هو أكثر الأدوية 
استخدامًا؛ حيث يحقق معدلات نجاح تصل إلى / كعلاج منفصل 
وكعلاج يسعخدم مع العلاج باستخدام صور حرق للنيكوتين إلى جانب 
التوجيه والاستشارة. وفى بعض الحالات. ظهرت بعض التأثيرات الجانبية 
المزعجة لهذه العقاقير. كما أنها باهظة الثمن ودائمًا ما يتناولها المرضى 
لشهور عديدة. ويمكن تطبيق نفس المتغيرات التي لم يتم وضعها في 
الحسبان عل العلاح بامتخداء صو أخرى للتيكرين: 

وغالبًا ما يكون للمدخنين دوافع أخرى للإقلاع عن التدخين عندما 
يستعينون بعلاج مكلف مثل هذا. ولا يمكن قياس تأثير ذلك في النتائج 
المعلنة. وبما أن الدافع قدتت الإشارة إليه عالميًا على أنه العامل المهم 
الوحيد وراء إقلاع المدخنين عن التدخين, لا يمكن الاعتماد على نعائج 
أنواع العلاج القائم على تناول العقاقير. خصوصًا أنها لا تخاطب 
السلوك المعتاد والعوامل السيكولوجية المتعلقة بالموضوع. كما قامت 
بعض الدراسات القليلة بقياس فاعلية هذا العلاج بعد مرور ١6‏ شهراً. 
ولذاء فهو ليس مقياسًا للإقلاع النهائي عن التدخين؛ أي الموضوع الذي 
يدور حوله هذا الكتاب. 

ومقاييس النجاح المعلنة للعلاج عن طريق استخدام صور أخرى من 
النيكوتين وعقاقير معالجة الاكتئاب التي توصلت لها إحدى الدراسات هي: 

إن هذا النوع من العلاج ينجح عند تناوله في ضوء مجموعه من 
التعليمات الخاصة بكيفية الاستخدام والاستشارة وا متابعة. والعلاج 
بالعقاقير ليس علاجًا عامًا ‏ جميع الأمراض. كما أنه يتطلب بعض الدعم 
من أجل تحقيق جاح ملحوظ. 


1 لا تتوقف عن التدخين! حتى تقرأ هذا الكتاب 
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وتصل بعض الأبحاث الأخرى إلى نتائج مشابه. فعلى سبيل المثال» 
توضح بعض الأبحاث أن نسبة الإقلاع عن التدخين باستخدام علكة 
النيكوتين تقل عن النسبة التي يحققها العلاج النفسي. ففى الحقيقة, 
تشير المنتجات التي تم إنتاجها للشفاء والتخلص من النيكوتين عن 
طريق الجلد أنه يجب استخدامها كجزء ء من برنامج متكامل خاص 
بالإقلاع عن التدخين. فمعظم المرضى يلجئون إلى شراء واستخدام أشرطة 
النيكوتين. ولكن نظراً لغياب الدعم السلوكي, فيمكننا أن نتتوقع 
معدللات إقلاع قليلة عند استخدامها. 

والعقاقير عبارة عن منتجات مثل السجائر تامًا. وتعني المحاولات 
المتكررة للإقلاع عن التدخين تكرار البيع والحصول على المزيد من 
الأرباح. وتوضح حقيقة أن وراء هذه الأرباح برامج بحث كثيرة سبب عدم 
معرفة المدخن بالنجاح النسبي لهذا النوع من العلاج. 
برامج الدعم السلوكي 

هناك سؤال يفرض نفسه: أي جزء من النجاح يرجع للدعم السلوكي 
وغيره من التدخلات الأخرى؟ وأي هذه التدخلات كان الأكثر تأثيراً؟ 
ليست هناك إجابات لهذه الأسئلة ويبدو أنه لن يظهر أي:متها؛ حيث لا 
يمكن أن تنافس أنواع العلاج التي لا تحنوي على أي عقاقير التأثير 
الكبير للمنتجات المستخدمة كبديل عن النيكوتين والأدوية المضادة 
للاكتئاب التي تقوم شركات الأدوية بطرحها بالأوسواق. 

ات السلوكية الخاصة بالامتناع عن التدخين. 
فقدأك ثبتت دراسة أجراها ا الأمريكي لأمراض الرئة والجمعية 
الأمريكية لعلاج السرطان أن معدلات الإقلاع وصلت إلى كلذو"/ 
على التوالي في سنة واحدة لمن يستخدمون هذه البرامج. وبالطبع القليل 
فقط من المدخنين يرغبون في حضور جلسات. التي تقوم عليها هذه 
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الطريقة. لفترات طويلة؛ وبالتالي؛ عدد قليل فقط هم من يستفيدون 
منها. والأهم من ذلك أن هناك عادر أساسية لنجاح هذا النوع من 
البرامج والتي تم تحديدها كالآتي 

© تقدير مراحل التغيير 

© تحديد عوائق الإقلاع عن التدخين 

© تطور عملية الإقلاع عن التدخين والخطط المصاحبة لذلك 

يمكنك أن تشعرف على كل ذلك وأكثر من خلال قراءتك لهذا 
الكتاب؛ حيث إن المعلوّمات فيه واضحة. علاوة على ذلك. في معظم 
البرامج السلوكية, لا تشمل "عوائق الإقلاع عن التدخين" العوامل 
ا اسه الكبرى التي سيتم تناولها في هذا الكتاب والتي تؤدي 
إلى العودة للتدخين مرة أخرئ خاضة بعد مروز أكثر من سنة. 
بعض الأساليب وأنواع العلاج اللأخرى 
0 
فلقد أوضحت الدراسة التي أجرتها | المي الأسكبة لماع السرطان 1 
نون من اللبرطاق يصل إلى /ذت تسيح الرئق 
المرشحات 

وبالمثل, لا تزيل المرشحات القطران بشكل كاف كي تصبح السجائر 
0 فما هي إلا حلية لخداعك تجعلك تظن أنك تدخن سيجارة لا 

تسبب أي ضرر. 


0 5 ا هد و ا 11 الكتاب 


الوخر بالابر 

بينما تشير بعض الدراسات إلى أن الوخز بالإبر يحقق ناجحًا بنسبة 
64 (ضعف النسبة التى تحققها أشرطة النيكوتين). فقد أوضحت 
بعض الأبحاث الحديثة أن هذا العلاج لا يؤدي إلى نتائج أفضل مما يحققه 
العلاج الخالي من النيكوتين. 
الاقلاع عن التدخين تدريجيا 

تشير جميع الدراسات إلى أن الإقلاع عن التدخين تمامًا يحقق نجاحًا 
أكثر من محاولة الإقلاع تدريجيًا؛ حيث إن آخر عدد من السجائر هو 
اضعب كوية يكن أن يتخلى عنها المدخن وعادةٌ ما يدخنها مده أطول. 
وبالتالي, لا يحصل المدخن على استفادة فعلية كما قد تزيد رغبته في 
التدخين. وفي معظم الحالات. حتى لو استطعت أن تقلل من عدد 
السجائر التي تدخنهاء يمكن أن يزداد مرة أخرى. وقد يبدو أن المدخن غير 
مجبر على القيام بذلك. ولكن سيتضح ذلك عند العودة للتدخين مرة 
أخرى بعد انقطاع دام لفترة معينة. لذا أيَا كان الأسلوب الذي يجب 
تطبيقه للإقلاع تدريجيًا عن التدخين. فإن فرص الفشل تزداد من الناحية 
السيكولوجية. 


قوة الإرادة 

تعتبر قوة الإرادة من العوامل التي لا يمكن من خلالها تحقيق نجاح 
واضح في الإقلاع عن التدخين. ويتضح لك. بسرعة. سيب ذلك إذا 
رجعت إلى قائمة العوامل الخاصة بالإقلاع عن التدخين التي تم سردها 
في أول القصل: فالجاتب الخاص بالإدمان لا يغزز: بكل تأكيد: قوة 
الإرادة. والأهم من ذلك, ٠‏ ظهور العوامل السيكولوجية المختلفة التي لا 
تساعد المدخن. بطريقة لا شعورية؛ على أن يستخدم قوة إرادته. وفي 
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الوقت نفسه. نحن فمارس إرادتنا بطرق مختلفة إلى حد ما. على سبيل 
المشال؛ أنت تستخدمإر ادتك عند اتخاذ قرار بالإقلاع عن التدخين. 
ولكنك تحتاج أن تستخدم إرادتك بصورة متكررة عندما تواجه إغراء ما 
كرقض دعوة قد تضعف من مقاومتك. 

© قوةالإرادة وظيفة من وظائف العقل الواعى. ولكن المعتقدات 
والاتجاهات الفكرية التي تحتاج تغييرها تكمن في العقل الباطن. 

هارس الناس قوة الإرادة بدرجات متفاوتة في مواقف مختلقة. 
وجميعنا يعاني من أنواع مختلفة من الضغوط. وبناء على ذلك, لا تعني 
نسبة النجاح المنخفضة لقوة الإرادة أنك لا تحتاج لممارستها أو أنك لست 
بحاجة إلى اتخاذ قرار صارم. ولكن. يعني ذلكء, ببساطة. أن قوة الإرادة 
نظ لكان فهي تشكل جزءاً صغيراً فقط مما يدور داخل عقلك, 
ولذلك؛ تعتبر عاملاً صغيراً من العوامل المساعدة على الإقلاع عن 
التدخين. 


الدافع 

يعتبرالعديد منالخبرا ء أن الدافع هو العامل الوحيد المهم في 
عملية الإقلاع عن التدخين. ولكن, الداع يتكون أيضًا من عدة عوامل. 
ومثلء قوة الإرادة» يمارسه الناس بطرق مختلفة ولأسباب مختلفة. على 
سبيل المثال ٠‏ يمكن أن تكون المعلومات عن المخاطر الصحية للتدخين 
دافعًا لشخص ما كي يقلع عن التدخين. كالمعلومات الخاصة بكيفية 
الإقلاع عن التدخين بشكل فعلي؛ وسهولة القيام بذلك دون الشعور بأي 
ألم. فقد يكون لديك دافع للتحدث مع صديق قد أقلع عن التدخين اما 
أو قراءة كتاب أو مقال في مجلة أو الاستماع إلى الراديو. ومن المعتاد 
أن تزيد الرغبة في الإقلاع عن التدخين عند فقّد صديق عزيز أو قرت 
نتيجة الإصابة بمرض من الأمراض المتعلقة بالتدخين. 


© لا تتوقف عن التدخين! حتى تقرأ هذا الكتاب 
23 الاسسممم يي اين ا 





ومن ناحية أخرىء يتكون لدى الشخص دافعًا عندما يشتري سيارة, 
مشلا ويرغب في الحفاظ على أن تظل رائحتها عطرة؛ وعند تغيير 
الوظيفة والبدء في أخرى تشترط عدم التدخين وعند الحمل أيضًا ا 
أخرى عددينا يد الشخص أن لدة مستبا وعييا أ دافنا: وهدااعيارة 
عن ترابط العديد من العوامل الحافزة والتي تشتمل على الدافع 
للاستمرار في التدخين الذي يحدد فرص النجاح. وبغطي هذا 3 
مجموعة كبيرة من هذه العوامل التي تؤدي جميعها إلى الإقلاع بالفعل 
عن هذه العادة. 


التثويم المفئاطيسي 

تؤدي بعض الطرق إلى نتائج أفضل من غيرها الحا سح هه 
أبحاث تم إجراؤها لمعرفة تأثير التنويم المغناطيسي على الإقلاع عن 
ال 1 0 1 اود أربت على 

وقد جاء » في مقال في إعى الجلات أن التنويم الفناطيسي بأتي 
المغناطيسي أكثر الطرق تأثير] في الإقلاع عن التدخين وفقًا لأكبر مقارنة 
علمية أجريت بين الطرق المستخدمة للإقلاع عن هذه العادة". 

في الحقيقة. لم يتمتع التنويم المغناطيسي بالرعاية التي تتلقاها 
طرق العلاج عن طريق استخدام صور أخرى من النيكوتين والأدوية 
الطروغة في الأسزال. ولذلك الوحفاك ١‏ القبل فى لد راسات في 
ل عو ا ١‏ 
هيئات كبيرة. وبالتالي, لا يمكن تخصيص مبالغ كبيرة للأبحاث طويلة 
الأجل. والهدف من التدخل باستخدام التنويم المغناطيسي هو تحقيق 
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الشفاء الدائم ٠‏ وبالطيع . سيستغرق ذلك سنوات عديدة للحصول على 
نتائج صحيحة. وبناء على كل ذلكء؛ لم ته تتبع الهيئات الصحية الكبرى 
والمختصة بمقاومة التدخين وإسداء ا ل 

بالإضافة إلى كل هذه العوائق التي أدت إلى استبعاد التنويم 
المغناطيسي كعامل من العوامل المساعدة على الإقلاع عن التدخين. هناك 
مشاكل معينة في منهجية إدارة الدراسات العلمية. على سبيل المثال؛ لم 
يتم توحيد النصوص والمصطلحات التي تم استخدامها في هذه الطريقة, 
وبالتالي؛ لم يتم الوصول إلى أهمية هذه الظاهرة. ويفسر ذلك نسب 
النجاح التي تصل إلى أكثر من 8٠‏ /, ولكنها لا يُطبق إلا على بعض 
الممارسين الماهرين, بل لا تظهر في الد راسات الأكثر توسعًا. وفي بعض 
الحالات. تعد طرق الاسترخاء الأساسية نوعًا من أنواع العلاج بالتنويم 
المغناطيسي. وفي بعض الحالات الأخرى. بينما تم علاج بعض العادات 
المرتبطة بالتدخين بالفعل؛ فالبعض الآخر لا يتم حتى معالجته بسبب 
الاستعداد غير الكافي. ولذلك», .على الرغم من نجاح هذه الوسيلة. 
فيمكن لأي تصرف لا يتم معالجته - ودائمًا ما يحدث ذلك - أن يؤدي 
إلى العودة للتدخين مرة أخرى. 


معدلات التجاح المسجلة عن الامتناع عن التدخين 
جلسة تنويم مغناطيسي فردية تستخدم أحدث طرق الاسترخاء 6٠١‏ / 
تنويم مغناطيسي فقط أو مجرد الاستماع لشرائط كاسيت  /1٠١‏ 
التدريب علاج ضبط عملية التنفس 4و/ 


المعالجة بالتنفير كق»/ 
الوخز بالإبر / 
علكة النيكوتين /٠‏ 
قوة الإرادة وحدها / 
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السمات العامة للإافقلاع عن الكد خين 
ما زالت هناك اكتشافات أخرى جديدة بخصوص عمليات الإقلاع 
عن التدخين تصحح الحقائق الزائفة عنه. على سبيل المثال. في حالات 
الإقلاع النهائي عن التدخين. تظهر بعض السمات العامة ومتها: 
© لا يمر المدخن باي صعويبة من الصعوبات المرتبطة بالإقلاع عن 
التدخين مثل قلة التركيز. 
© لا يعاني المدخن عند الإقلاع عن التدخين إلا من بعض الأعراض 
العادية المتعلقة بانسحاب النيكوتين من الجسم. 
© يفقد المدخن الحاجة السيكولوجية للتدخين في الحال. 
© يصف المدخن عميلة الإقلاع على أنها أمر "سهل" و 'لا يسبب 
أى ألم". 
باختصارء لا يمر المدخنون بأية تجارب مؤلمة والتي غالبا ما 
تتزامن مع الإقلاع عن التدخين بالطرق العادية؛ حيث يكتشف 
المدخن أن التحرر من هذا الضغط يجلب له السعادة التي كان قد 
فقدها. 
© الإحساس الذي يشعر به المدخن في هذا الوقت هو التحرر من 
السجائر. ْ 
٠‏ يندم معظم المدخنين على عدم قيامهم بهذا الشيء البسيط الذي 
كان يجب أن يقوموا به منذ سنوات. 
وللأسف, لا يعلم عدد كبير من المدخنين بهذه النتائج. ٠‏ حتى بعد 
مرور عقود على نشر هذه النتائج والدلائل في بعض الحالات. فيبدو أن 
الحقائق الزائقة للإقلاع عن التدخين يبتدعها المدخنين الذين فشلوا في 
الإقلاع عن التدخين وليس هؤلاء الذين نمجحوما في القيام بذلك. 
فالمدخنين, كغيرهم. دائمًا ما يبررون فشلهم. 
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هناك عوامل عامة كان لها تأثير فعال مع مئات الآلاف من المدخنين 
الذين كانت تسيطر عليهم هذه العادة ثم تغلبوا عليها بنجاح. وتقدم هذه 
العوامل لأي شخص يقبل على الإقلاع عن التدخين مفاتيح النجاح في 
القيام بذلك. فلم يكن المدخنون أنفسهم, ٠‏ بالضرورة. على دراية بما يحدث 
في عقولهم للقيام بالتغيير الدائم. ويعتبر التفكير المنطقي في الإقلاع 
الناجح هو المعرفة الضرورية التي قد المدخن بها يمكن أن يقوم به بحيت 
يمكن أن يقلع عن التدخين بسرعة وسهولة ودون رجعة. 


بعض الصغات التي يتسم بها المقلعين عن التدخين 


م أن يتوصلوا إلى يعض المقائق ين 
بالفشل. 
© يتسم المقلعون عن التدخين بنجاح بأنهم غير راضين عن أنفسهم 
كمدخنين نهائيًا؛ حيثبث ينظرون إلى أنفسهم على أنهم يعتمدون 
كليًا على السجائر. ويرون أنهم يتأثرون بشكل سلبي بهذه 


العادة أكثر من معظم المدخنين. 

© لديهم مرونة أكثر وقوة في اتخاذ قرا ر الإقلاع عن التدخين 

© يبذلون مجهود) أكثر لتقليل العوائق ق التي يمكن أن تحول دون 
إقلاعهم عن التدخين. 

© يكوئون أكثر استعداداً للمعانة من عدم الراحة. ولكن, ٠‏ في 
الحقيقة ٠‏ يمرون بوقت أسهل أثناء ء عملية الإقلاع عن التدخين 


نفسها عن الذين يفشلون في الإقلاع عن التدخين. 
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ليس هناك شيء عجيب في هذه الطريقة المستخدمة في الإقلاع عن 
التدخين. ففي كل حالة. كانت هناك شروط وطرق يتم اتباعها على نحو 
متعمد أو غير متعمد. والحل. في كل حالة؛ يكمن في عنصر سيكولوجي 
كبير ويعتمد على موقف الشخص ومعتقداته وأسلوب حياته - فكل منا 
يختلف عن الآخر. فهذه العملية تعتمد على التفكير المنطقى. ولحسن 
الحظ فإن كل التغيرات المنطقية المطلوبة يمكنك التحكم فيها - فكل ما 
تحتاجه هو معرفة الأمور التي تشتمل عليها هذه الطريقة وإمكانية 
الشروع فيها . ويمكن أن تبدأ بمحاولة التحلي بالصفات التي يتسم بها 
المقلعون عن التدخين التي تم ذكرها آنفًا . وهي مجرد احاسيين عامة 
مكنك التحكم فيها وتطبيقها على حالتك. 
الاقلاع عن التدخين بسهولهة 
مع قليل من التفكيرء ٠‏ لا يجب أن تندهش عند معرفة أن الإقلاع عن 
التدخين يتسم بالسرعة النسبية أو السهولة. حيث: 
© تختفي التأثيرات الجسدية لإدمان التبغ من الجسم في غضون 
أسبوعين أو ثلاثة. وتعتبر هذه الفترة قصيرة عند مقارنتها 
بعادة استمرت لسنوات أو عقود. حتى لو أضفت أسبوعين 
لتستعد جيدا قبل الإقلاع عن التدخين. 
© تختفي الرغبة الملحة اللاإرادية أو الإحساس "بفقّد شيء ما" 
(كما يتم وصفها دائمًا) في أيام قليلة - في وقت أقل ما يمكن 
أن يستغرقه القارئ في قراءة هذا الكتاب بعناية. 
© لا تختلف المظاهر السيكولوجية والمعتادة عن العادات الأخرى 
وتستجيب إلى تغييرات بسيطة في السلوك. 
فعملية الإقلاع. بالتالي» عبارة عن: 
© معلومات جيدة عن عادة التدخين والإقلاع عنها. 
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© معرفة شخصية باتجاهاتك ومعتقداتك عن التدخين بما قى ذلك 
سبب اتجاهك للتدخين والاستمرار فيه. ويمكنك الاستعانة فى 
ذلك بتدوين الظروف الخاصة التى دفعتك للتدخين فى مذكرة. 
كما يمكنك أن تدوّن أيضًا العوامل التي ساعدتك على الإقلاع 
عن التدخين لفترات طويلة وهكذا. 
© الوسائل التي ساعدتك على الاستعداد والإقلاع عن التدخين. 
وتجعرت ضلى يعض الوثائل في الفصل الخاضي ستساعدك 
على التعمق في فهم شخصيتك. 
© تغيير 3 القليلة المرتبطة بالتدخين وكذلك المعتقدات 
التي تدعمها وبشرح لك الفصل السادس كيف يمكنك إعادة 
تزتدب أفكارك لتتصرف بأسلوب جديد وطريقة مختلفة. 
٠‏ الدافع أو الرغبة الصادقة في الإقلاع عن التدخين نهائيًا ودون 
رجعة. 
إذا لم تكن متأتثراً بحادث خاص مثل وفاة أحد المدخنين من 
الأصدقاء أو الأقارب. ستصبح رغبتك في الإقلاع عن التدخين عملية 
تدريجيه. وحينذ ستكون في حاجة إلى الحصول على معلومات معينة 
والتعرف على شخصيتك أكثر وإدراك أن هناك طرقًا للإقلاع عن التدخين 
يمكن تطبيقها على حالتك الشخصية. 
يتم التركيز في هذا الكتاب على هذه العوامل أكثر من المقاييس 
والحقائق المتفرقة. ولقد ثبت أن الدافع هو العامل الوحيد المهم للإقلاع عن 
التدخين بنجاح. ومع ذلك. لا يجب ان يكون غياب الدافع عائقًا لتحقيق 
ذلك. وسيزداد دافعك أثناء ء فهمك لبعض الحقائق البسيطة؛ والأهم من 
كل ذلك. البدء في تخيل فوائد الإقلاع عن التدخين وتأثيراتها السريعة 
على حياتك. ومثل أي شيء آخر يرتبط بهذه العادة؛ يعتبر الدافع من 
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على الأسئلة العامة الخاصة بإدمان "النيكوتين" "والعادات المرتبطة" 
بالتدخين. 


١‏ لفصل!ا لثافي 


عادات التدخين والإدمان 


لقد قت الإشارة في الفصل السابق إلى عادة التدخين. ولكن سيتم 
الآن التعرض لظاهرتين مختلفتين قامًا تتعلقان بالاعتماد على التدخين: 

١‏ - الإدمان الجسدي. وفمًا لما أثبتته العديد من الدراسات؛ يعتبر 
النيكويين ماد مسبية للاذمان: فلقد أكدث بعض تكنركات 
السجائر بنفسها على خصائص النيكوتين المسببة للادمان. 

" -العادات - دائمًا أكثر من عادة - التي تتزامن مع سلوك 
التدخين والتي تستمر تلقائيًا حتى لو آراه المدخن, بشكل 
متعمد. التصرق بطريقة أخرى. وعلى الرغم من أن الإدمان 
والتصرف الفعلي يتعلقان بالعقل. فإننا نسمي هذا العامل 


الثاني الإدمان النفسي. 
وعند الفهم الجيد لهذه الكامر المتعلقة بالتدخين, سيصبح الإقلاع 
عن التدخين أسهل. ولذلك. سيتم تناول تلك المظاهر في هذا الفصل 
بالتفصيل. 
ادمان النيكوتين 


يعتبر النيكوتين من أسرع المواد المعروفة المسببة للإدمان. ويمكن أن 
شد دين حال رشي عد قليل من السجائر (في المتوسط أربع 
سجائر) مدمنًا للنيكوتين. كما أن سيجارة واحدة تكفي كي يصبح 
المدخن مدمنًا مرة 5 أخرى بعد التوقف عن التدخين لفترة - في الحقيقية, 
يمكن لسيجارة واحدة أن تزيل تأثير ما تم الوصول إليه في أيام ٠‏ ويتضح 
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ذلك من خلال معرفة أن وظيفة النيكوتين في نبات التبغ هي العمل 
كمادة طبيعية مبيدة للحشرات. وذلك حيث إنه يتفاعل بسرعة اكثر من 
الهيروين على الرغم من أنه لا يحتوي على خصائص الهيروين القوية 
المسببة للادمان والتي يمكن أن ينتج عنها توابع خطيرة. وتعتبر سرعةه 
الحافز المسبب للإدمان عاملاً مهما عندما يتعلق الأمر بالإقلاع عن 
التدخين. لذلك. يجب أن نضع هذا العامل في الاعتبار. 

في خلال ثوان من تدخين السيجارة. ينتقل النيكوتين إلى المخ 
وتنتهي الرغبة الملحةً في الحصول عليه مما يؤدي إلى الشعور بالاسترخاء 
الذى يريظة المذخن ذهبًاء فى بعض الأحيان: بعدخين السيحازة: كما 
يحدث دائمًا تزامن سار بين التأثير الفوري للسيجارة والسلوك المرتبط 
بها - مثل - تدخين سيجارة بعد تناول وجبة جيدة أو بعد حدوث مشادة 
في مكالمة تليفونية. فهذا التزامن الإيجابي. وليس الإدمان الجسدي. 
يدعم الجانب النفسي المتعلق بهذه العادة. 

والوجه الآخر للعملة هو أن التأثير يزول بسرعة - قد يحدث ذلك 
في غضون ربع ساعة ثم يحتاج المدخن لسيجارة أخرى. وهذا يوضح أن 
عدد السجائر التى يدخنها المدخن يصل فى المتوسط إلى 7١‏ سيجارة فى 
اليوم. فالإدمان الجسدي هو الجزء الأقل من المشكلة وهو الذي تدور 
حوله جميع الحقائق الزائفة المرتبطة بالتدخين. 
تأثير النيكوتين الضعيف نسبيا 

على الرغم من أن تأثير النيكوتين سريع؛ فإن خصائصه المسببة 
للإدمان ضعيفة مقارنة بالعديد من المواد الأخرى المسببة للادمان. على 
سبيل المثال؛ ينام معظم المدخنين جيداً أثناء الليل دون تدخين سيجارة. 
وبالمثل. لا يدخن آلاف المدخنين أثناء السفر جواً لمسافات طويلة حيث 
يمكنهم الاستغناء عن السيجارة المدمنين لها لما يقرب من حوالي ٠١‏ 
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ساعة الأنهم مضطرين) مع أنهم لا يمكنهم الاستغنا ء عن الطعام في 
نفس هذه الفترة. وآخرين يحضرون اجتماعات عمل طويلة يمنع فيها 
التدخين. وعندما يكون المدخنون في المستشفى لا يمكنهم التدخين لأيام 
أو 'خدق لأسابيع: وهناك العديد من الأماكن الآن تمنع التدخين فيها. 0 
ذلك يستطيع عدد كبير من المدخنين الاستمرار في العيش حياة طبيعية 

مع الاستغناء عن السيجارة في كل هذه الأماكن والمواقف. 


في عام 71 ,١0‏ كتب أحد الباحثين الأسبانيين عن إدمان التبغ بين 
الهنود وعن عدم قدرتهم على الامتناع عن التدخين. 

فى عا ٠ ١4‏ كتب جيمس الأول. ملك إنجلترا. وثيقة استنكار 
عن التدخين الناتج عن تأثير التبغ المسبب للادمان والذي اخبره به 
أطباؤه. في عام 1574, أقامت الأكاديية الفرنسية للعلوم مؤقرا 
طبيًا عن تأثير التبغ. وقد أوضح الطبيب الملكي ٠‏ جاي فاجون. أن 
التجارب أثبتت أن تدحين التبغ يسبب الوفاة. 

في 51١‏ مارس عسام ٠ ١|589‏ صرح الدكتور "جاي فاجون" أن التبغ 
اعبسارة قن لك ل 0 
مرة. بشعرون باضطراب بدل على أنه يتنولون سب ا" ولكن. 
التحذير قائدة. حيث لو يستطيع المدخن محاربة عدوة... ويصبح 
ار ييه الات ...فالتدخين داء ع عصبي مزمن. 0 
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والفكرة هي أنه عندما تجبر الظروف المدخن على القيام بذلك؛ وهو 
يتقبلالحقيقة من الناحية المنطقية, ٠‏ يستطيع الاستغناء ء عن التدخين 
لفترات طويلة على الرغم من "إدمانه". فهو لا يحتاج إلى أمر الطبيب 
العاجل أو البقا ء في المستشفى لأنه يكون قد تغلب على احتياجه لجرعة 
النيكوتين لساعات قليلة كما قد يكون ن الحال مع المريض الذي يعتمد 
على الإنسولين. مثلاً. بل» ويرحب'البعض بلاننات منع التدخين حيث 
يعني ذلك انهم سيقللون من تمارسة عادتهم غير المرغوب فيها. ٠‏ ومع 
ذلك؛. هناك إحساس مهم "بالإدمان" والذى بكب معافع: : اعتقاد أن 
كونهم مدمنين هو الشيء الذي يؤدي إلى التمسك بعادة التدخين. 

وبمجرد فهمك لطبيعة إدمان النيكوتين الحقيقية, ٠لن‏ يصبح الإقلاع 
عن التدخين أمراً صعبًا على الإطلاق. فمن السهل التحكم في ذلك 
مهما كان العدد الكبير للسجائر التي يدخنها المدخن ومها كانت المدة 
التي كان يدخن فيها. فالمقلعون عن التدخين بنجاح يعرفون ذلك. 
والفاشلون في الإقلاع عن التدخين هم فقط من يريدون تكبير حجم 
مشكلة الإدمان المتعلق بالتدخين. والعديد يعرفون هذه الحقائق. ولكنهم 
يستخدمون الإدمان كمبرر لتأجيل الإقلاع عن التدخين نهائيا. 
إدمان السجائر 

إن الشيء الذي يمكن ملاحظته هو أن المدخن يصبح مدمنًا للسيجارة 
في المقا م الأول على الرغم من أنه إذا تذكر أي مدخن أول سيجارة قام 
يعدخينها ‏ سيعذكر المذاق والعاثيزات السيثة النى مر يها في ذلك 
الوقت؛ كالغثيان والكحة وهو الشىء الذي يحدث عند تناول أى نوع 
من أنواح السموم - في حالة احتراق السيجارة؛ ٠‏ هناك العديد من السموم 
الموجودة فيها التي نعرفها . وما يحدث هو أن المدخن بترك السيجارة ثم 
يُسجل في ذاكرته الخبرة السيئة كى لا يقوم بنفس الخطأ مره 5 أخرى. فهذه 
هن الطرينة الطبيقية هابتنا فين الخترر ار الأدىء 
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ومن الواضح أن إدمان النيكوتين ليس له علاقة بتحقيق السعادة 
والاسترخاء والثقة وما يماثلها كما سنرى بالتفصيل في الفصل الرابع 
فمعظم المدخنين يبدءون في مارسة هذه العادة بسيب عوامل اجتماعية 
وها من العوامل الأندرى ت مقل امير الأصيدفاء: وهذه العوامل قزية 
بشكل يكفي لمواجهة ما يمكن أن يعانيه المدخن عند التدخين وتأثيره 
المضر (إذا كنت تعلمه) . قارن ذلك بتجربة طعام جديد لأول مرة. فإذا 
كنت لا تحبه؛ لن تشعر بالإجبار على الاستمرار في تناوله حتى يصبح 
محتملاً إلى حد ما. ومعظم المراهقين يتمتعون بالذكاء والشخصية 
المستقلة التي تمنعهم من التصرف بهذه الطريقة الجنونية. وحتى لو قمت 
بذلك. فقد تستفيد من الطعام نظراً لما سيعود على صحتك وحياتك 
بوجه عام من فوائد. 
تذكر أحد المدخنين أول سيجارة قام بتدخينها وكانت ذكرى مثيرة 
للاشمئزاز. فقد قال إنها جعلته مريضًا جدا. ولكنه. تغلب على ذلك 
واستمر لأن كل شخص من أصدقائه كان يدخن لأن التدخين فى ذلك 
الوقت كان مرتبطًا بالشعور بالنضج. وعندما تم سؤاله ما الذي 
سيقوم به إذا ذهب لأحد المطاعم وطلب تناول وجبة ما لأول مرة 
وجعلته هذا الوجبة يشعر بالإعياء والتعب. هل كان سيكملها ؟ 
فأجاب بالنفي. وذلك لأننا عندما فر بتجرية سيئة. نتجنبها بعد 


ذلك مهما كلف الأمر. ومع أن تدخين السجائر يمكن أن يجعلنا 
نشعر بالإعياء. إلا أننا نتحمل ذلك ونثابر حتى نستطيع التعود 
عليه. . وعندما تم شيل ذلك له بأحد المعتقدات التي كان مؤمنًا بهاء 
ولكنه أصبح الآن قديماء وتم التركيز على أن هذا الاعتقاد كانت له 
قيمة في وقت بدئه التدخين لأنه ساعده على الشعور بالنضج. ثم 
سؤاله إذا كان هذا الاعتقاد له قيمة الآن. فأجاب على الفور 
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بالنفي؛ ولكنه قال أنه يعلم سبب عدم قدرته على الإقلاع في 
الماضي. . ومن ثم. فقد استطاع رؤية التدخين من منظور جديد. 
ولحسن الحظ. يمكن لأي شخص الإقلاع عن التدخين في أي وقت. 
فبمجرد أن أدرك هذا المدخن (الذي كان يدخن + سيجارة فى 
الوم ) :ما كان يحنت من التاحية الشيكولوجية: لم جارس هذه 
العادة بعد ذلك على الإطلاق. 


ولا يحدث ذلك في حالة النيكوتين أو غيره من السموم الخطيرة. 
لذا. حتى عندما نستطيع تحديد الأسباب. كتأثير الأصدقاء والإعلانات 
المقنعة وغيرهاء فلا تزال فكرة الاتجاه للتدخين فكرة غريبة. فالمدخن 
يصبح مدمنًا ليس بسبب الاستمتاع بالسيجارة, ولكن, للتغلب على 
العكب رالا سنيا” . فالمدخنون لا يبدءون التدخين يسبب الاستمتاع 
بالسيجارة نفسها ولن يتوقفوا عن التدخين بالتركيز على السيجارة. 
ولكن؛ بالتركيز على فوائد التحرر منها. 

عندما تبدأ في التدخين لأول مرة. ستكون رغبتك في الإقلاع عن 
هذه العادة ضعيفة أو قد لا تكون لديك رغبة في الإقلاع على الإطلاق. 
لأن في هذه الفترة يق يقنع معظم المدخنين أنفسهم انهم يستطيعون الإقلا 
بسهولة اذا أرادوا |اثقياء بذلك. ولكن. بمرور الوقت وعندما يزداد 
الإدمان. يصبح من الصعب الإقلاع عن التدخين وسرعان ما يبدأ المدخن 
في التصرف والتفكير كالمدمنين. وبعد ذلك, تفوق المظاهر السيكولوجية 
المرتبطة بهذه العادة. والتي سيتم تناولها فيما بعد في هذا الفصل, 
الإدمان الكيميائي. ومن ثم, وفقًا للشخصية المدمنة. يصر المدخن أنه 
يستطيع الامتناع عن التدخين حين يريد القيام بذلك وأنه بستمتع 
بالتدخين. وبالتالي. لا توجد مشكلة على الإطلاق. فيوضح هذا التأثير 
التراكمي المسيب للادمان. بالإضافة إلى الضغط الاجتماعي عند البدء 
في التدخين. سبب وجود هذه المادة في حياة ملايين الأشخاص. 
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واس 2ت 
خروج آثارالنيكوتين من الجسم 

على الرغم من أن النيكوتين مادة مسببة للإدمان وخطيرة وسامة. 

فمن السهل 27 الامتناع عن تناوله. فمعظم المدخنين يعرفون أنهم 
"مدمئين " أو أن هناك شينًا في السجائر يجعل من الصعب الاستغناء 
عنها . وللأسف, قد يكون ذلك سببًا للاستمرار في تناوله حيث يرى 
المدخن أنه قد فات الأوان وأنه أصبح دما ما يجعلالإقلاع عن 
التدخين أصعب من أي وقت آخر. ولهذًا السبب تكمن أهمية فهم طبيعة 
إدمان النيكوتين الحقيقية وخاصة الدور الذي تلعبه في عملية الإقلاع 
بشكل عام عن طريق الآتي: 53 

© قبل معالجة هذا الجزء من المشكلة. لا بد ان تقبلء أولاً.ء فكرة 

أنك "مدمن" أو أنك "تعتمد" على هذه العادة. 

ولن يفيد أبدا إهمال ذلك خاصةً في حالة الإدمان وما قد يتبعه من 
مساوئ مهلكة. 

وهذا نوع بسيط نسبيًا من الإدمان. إنه. في الحقيقة:؛ يمثل جزم 
بسيطًا من عادة التدخين ككل وعادةً ما يكون عاملاً صغيراً من عوامل 
النجاح في الإقلاع عن التدخين. والامتناع عن التدخين. كاى شكل من 
أشكال إدمان المخدرات. يتمء ببساطة. بالتوقف عن تناول المادة المسببة 
للادمان. وفي حالة النيكوتين, غاليًا ما تكون عملية الإقلاع غير مؤلمة 
على الرغم من أن المدخن دائمًا ما يمر أثنا هذه العملية بدرجات مختلفة 

من التمرد والغضب سواء على المستوى الجسماني أو النفسي والذي 
يتفاوت من شخص لآخر - من درجتين إلى ثلاث درجات. ودائمًا ما 

يصبح الشخص عصبيًا وثائراً وسريع الغضب والانفعال. ويقول البعض 

أنهم انهم بشعرون بالاتفعال قليلا ٠‏ بينما لا يعاني البعض الآخر من أي نوع 

من أنواع الغضب أو الاستيا على الإطلاق. فمعظم المدخنين معتادين 


© | لا تتوقف عن التدخين! حتى تقرأ هذا الكتاب 


على هذا النوع من الغضب الناتج عن الامتناع عن التدخين الذي قد 
يكونون مروا به لمئات المرات. فهو ما يشعرون به عندما يجب عليهم 
الاأمتناع عن التدخين لفترة طويلة اولا يستطيعون شراء علبة من 
السجائر لأي سبب كاحتياجهم لسيجارة في ساعة متأخرة من الليل 
(وقت إغلاق المحلات) أو عندما يواجهون موقفا ضصعبا دون تدخين 
سيجارة لتهدئتهم. ويمكن تشبيه ذلك بالخوف المرضي من المرتفعات وهي 
عملية سيكولوجية اكثر منها جسمانية. 

ويعني هذا أنك لا تستطيع من أن تتخذ من الإدمان عذراً لعدم 
الإقلاع عن التدخين؛ ولكن. لا يجب أيضًا أن تستحف بسهولة الأمر 
الذي يمكن أن تصبح أسيراً له مرة أخرى حتى مع تدخين سيجارة واحدة. 
وأفضل طريقة لتقليل هذا الخطر هو تغيير المعتقدات والعادات وأسلوب 
الحياة الذي يجعلك عرضة للرجوع للتدخين مرة أخرى. ولقد تم تناول 
فكرة إعادة برمجة الأفكار الخاصة بذلك فى الفصل السادس. فلا يمكنك 
فصل تأثيرات الامتناع عن تناول النيكوتين عن تأثيرات تغيير العادات 
المختلفة المرتبطة بالتدخين لأن كلاهما له تأثير من الناحية الفكرية 


والجسدية. 
الخوف من الخوف نمسه 


على الرغم من عدم وجود ألم جسدي يصاحب عملية الإقلاع عن 
تناول النيكوتين؛. فهذه الظاهرة يمكن أن تسبب قلقًّا لا ضرورة له. 
فأحيانًا ما يفزع المدخنون من المعاناة المصاحبة لعملية الإقلاع 
ويتخيلونها على انها صدمة لا يمكن تحملها إلى جانب تخيل الحالة التي 
يعاني منها مدمن الهيروين. كما أنهم يعتقدون أن الإدمان الجسدي قد 
تمكن منهم كمرض مهلك لا يستطيعون القيام حياله بشيء. ولذلك, 
يستسلمون لهذا النوع من الإدمان دون اتخاذ أي قرار لمقاومته. فهذا هو 
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الخوف من الألم وليس الألم نفسه. وعلى العكس من ذلك. عادد ما 
يعترف هؤلاء الذين قاموا بمحاولات إقلاع متكررة في الماضي أنهم قد 
عادوا مرة أخرى لتناول النيكوتين لظروف معينة كانت باعثًا على القيام 
بذلك وأنهم بالتخطيط وحسن التفكير استطاعوا التغلب على هذه 
العادة بسهولة. وفي معظم الحالات؛ لا يستطيعون:؛ ببساطة. معرفقة 
أسباب عودتهم للتدخين مرة أخرى نظراً لعدم إدراكهم العوامل 
لبد كر لوضية ا خاضه والعسل الشو ال جكوترا ابوه عدي الها رالقي بح 
تناولها بصفة خاصة في هذا الكتاب. 

© عادة ما يكون انين موقت أو شخص معين هو الدافع الذي 

يجعلك تبدأ في التدخين مرة أخرى - وليس الرغبة الملحة 
لتناول النيكوتين. 

ومن المهم أن تتضح لك كل من طبيعة الإدمان لديك وما يعينه 
الإقلاع عن التدخين. فأعراض انسحاب النيكوتين من الجسم لا تدل على 
ل ٠‏ وانما تدل على السبب الأساسي وهو التدخين نفسه؛ 
حيث تنشا الرغبة الملحة عند تدخين السجائر. وبالتالي ٠‏ فأنت تعاني من 
مثل هذه الأعراض باستمرار - يوم بعد يوم وسنة بعد سنة. 1ن كانت 
أعراض انسجاب النيكوتين من الجسم, ٠‏ فهي ليست نتاج الامتناع عن 
التدخين. ولكنها نتيجة النيكوتين المسبب للادمان الذي أدى إلى اعتماد 
المدخن عليه بصورة كبيرة. والدليل بسيط: إن الرغبة الملحة لتدخين 
النيكوتين تتوقف بعد مرور أيام قليلة من الامتناع عنه. 
الاقتناع بالسبب الحفيفي لادمان التد خين 

على الرغم من أن إدمان النيكوتين. ظاهريًا . حالة جسدية. فمن 
المهم, ؛ من الناحية السيكولوجية. معرفة السبب ورا الشعور بالغضب 
والانفعال بعد الإقلاع عن التدخين. فإذا ألقيت باللوم على أي :شن أو 
أي شخص غير النيكوتين, ٠‏ ستعود للسيجارة كما لو كانت صديفًا قديًا 


كا ع لوا ا ا ا ا 
:؟ ١‏ 


في أول لحظة ضعف للحصول على الراحة التي تعتقد أن تدخين السجائر 
يحققها. ومن ناحية أخرى, إذا ألقيت باللوم. بأمانة. على السيجارة, 
لن قبل إلى العودة إليها مرة أخرئ. فالسيجازة: يحق»:هي الهم الدئ 
يجب إلقاء اللوم عليه - العدو الذي يجب محاربته. ومن ثم فأنت لا 
تقلغ عن أي:شيء له قائدة أو قيمة. ولكنك تقلع عن التأثيرات الضارة 
العديدة للتدخين. ويتطلب ذلك تغييراً كاملاً فى الاتجاهات والمعتقدات 
الخاصةبك وبعادة الفرغين: لسن الخط مكو أن يحدث هذا التغبير 
بسهولة وبشكل تدريجي إذا حرصت على قراءة هذا الكتاب. وستقومء 
بعد ذلك» بتدريبات معينة لضمان أن ما كنت تقوم به قد تم استبداله 
اما بأشياء أخرى. 

وقد تم. فيما سبق, مقارنة إدمان النيكوتين بالرغبة الشديدة في 

تناول الطعام؛ حيث يحصل الجسم على جميع أنواع الإشارات التي 

يحتاجها الطعام حتى قبل أن نحتاج إليه. على سبيل المثال. عندما نرى 
صورة ملونة لحلوى مفضلة في المطعم أو عندما يأتي وقت الغداء ونحن 
مشغولون؛ فألم الجوع الحقيقي لا يكون بسبب طول مدة عدم تناول 
الطعام. وحتى الصداع الذي يصيبنا أثنا ء الصيام يرجع. غالبًا, ٠‏ إلى 
الامتناع عن تناول المنبهات كالشاي والقهوة وليس الامتناع عن تناول 
الطعام. ومن الناحية العملية. يأكل معظم الغربيون كثير) والالتزام بنظام 
معين في الغذاء ء يمكن أن يمنع, فعلاً المرض ويطيل الحياة. ومقارة للد 
بالايجتام عن تدخين اليكوين أمر مفيد حيث: 

© لا يظهر في كلاهما أي ألم جسدي شديد 

© كلا الحالتين متأثرتين بالعادات - فنحن نقوم بها دون تفكير 

© لا يُسلب المدخن, في أي من الحالتين. من إرادته ا حرة للتتصرف 

كما يريد. فنحن نختار تناول الطعام كما نختار التدخين. 
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فنحن نحتاج الطعام. ٠‏ ولكن لا نحتاج بالطبع للأشياء ء المضرة؛ لنبقى , 
على قيد الحياة. . وحتى عندما نشعر بالألم عند الجوع. فإن هذا 3 
مفيد لأنه تحذير ينبهنا إلى ضرورة تناول الطعام وإلا سنموت. بعبارة 
اخرى: الطعام هو الباعث على الحياة ولا يقضي عليها (كما هو الحال 

مع النيكوتين) . فكلما طالت مدة عدم تناول الطعام, زادت صعوية الأمر 
3 نفقد الحياة. ولكن عندما تطول المدة التي لا ندخن فيها ضبنت 
الحياة أسهل وأفضل؛ ؛ حيث سرعان ما تبدأ الوظائف الحياتية باستبدال 
التأثير الضار للسم. 


ما يسيبه النيكوتين من أضرار 

النيكوتين. المكون الفعال المسبب للإدمان في التبغ؛ عبارة عن 
منيه معتدل للجهاز العصبي المركزي ومنبه قوي للقلب والأوعية 
الدموية. فهو يؤدي إلى انقباض الأوعية الدموية وزيادة ضغط الدم 
ونشاط القلب ويزيد من الدهون في الدم. والنيكوتين. في صورته 
السائلة. سم قوي - تؤدي حقنة واحدة منه إلى الموت. فالسبب 
الذي يجعل المدخنين يستمرون في تدخين السجائر هو النيكوتين, 
وليس الدخان. ولكن. دخان السيجارة هو الذى يؤدى إلى العديد 
من المشاكل. 320 

ودخان السيجارة عبارة عن تركيب من الغازات السامة - على 
سبيل المثال وليس الحصرء أول أكسيد الكربون وسيانيد 
الهيدروجين والنيتروجين وأكاببيد الكيريت والقطران - ويحتوي 
على ماتيقرتمنق:-6(ماوة كيفيائية: واشاء-عبلية ضباعة 
التبغ, يتم استخدام بعض هذه المواد الكيميائية كي يصبح مذاق 
السيجارة نناتظًا بالسية للشّيات ولزياةة النضائض السبية 
للادمان. ولقد ظهرت مؤخراً زيادة التأثيرات السلبية للتدخين. 
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ومن العوامل الى أت إلى ذلك الكفية المشبافة أثناء معالجة 
التبغ معالجة كيميائية غير طبيعية. 

وتشتمل أخطار منتجات التبغ المعالج على المبيدات التي يتم 
رشها أثناء فترة النمو والمواد الكيميائية التي يثم إضافتها للتبغ 
كي يحترق بصورة أفضل أو يصبح مذاقه مختلقًا. وتعتبر المواد 
الكيميائية التي يتم إضافتها إلى الأوراق لتساعد على الاحتراق 
الجيد من ضمن الأسباب التى تؤدى إلى الموت فى النهاية؛ حيث 
تستمر السيجارة في الاحتراق بعد أن يبعدها المدخن عن فمه. 
وبالعالى» تجير :هذا الاحعراق المدحن على دكين السيعازة باكتيلها: 
كما يؤدي تجفيف الكيروسين بالحرارة أثناء عملية صناعة التبُغ إلى 
تلويثه بمادة سامة أخرى هي الهيدروكربون. 

ومن بين المواد السامة التي تحتوي عليها السجائر: الكادميوم 
(الذي يؤثر على الكلى والشرايين وضغط الدم) والرصاص والزرنيخ 
والسيانيد والنيكل. ولقد تم اكتشاف احتواء التبغ على مركبات 
الداى أوكسين (««ه1(1) - أكثر المواد الكيميائية السامة المعروفة 
حتى اليوم. كما تم اكتشاف احتواء السجائر على الأسيتونيتريك. 
وهو مبيد حشري اخر. وتؤدي غازات النيتروجين الناتجة من تدخين 
السجائر إلى ظهور الخلايا المولدة للسرطان في أنسجة الجسم. كما 
يحتوي القطران الموجود في الدخان على هيدروكربونات عطرية 
ومواد مولدة للسرطان. فضلاً عما يحتويه دخان السجائر من مواد 
مشعة كالبولينيوم. ويعتقد بعض الخبراء أن السجائر هي أكبر 
مصدر للإشعاع. فقد يتعرض المدخن الذي يدخن علبة سجائر ونصف 
في اليوم إلى إشعاع يوازي عمل ٠١‏ أشعة سينية على الصدر في 
العام الواحد. والإشعاع عامل قوي يؤثر على سن المدخن؛ 
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فالأسيتالدهيد., المادة الكيميائية التي يتم إخراجها أثناء التدخين, 
تسبب الشيخوخة والكبر ويظهر ذلك بوجه خاص على الجلد حيث 


إنها تؤثر على المواد التي تربط الأنسجة ببعضها البعض. 





الإقلاع عن العادات المرتبطة بالتدخين 

نظراً لأن إدمان النيكوتين مرتبط بشدة بالعادات التي نربطها 
بالتدخين - وهي العادات التي نحتاج أيضًا إلى الإقلاع عنها - فعادةٌ 
ما بسنا ء فهم الأعراض الحقيقية الانسحابية كما يتم المبالغة فيها بشدة. 
فمنالمؤكد أن الإقلاع عن التدخين مشكلة. ولكن, عاددً ما يسهل حل 
أي مشكلة عندما يمكن تقسيمها إلى أجزاء أصغر يمكن تحقيقها. وعند 
التعامل مع المشكلة بهذه الطريقة. يمكنك تقسيم مشكلة إدمان 
النيكوتين إلى أجزاء. فالآلاف من المدخنين الذين أقلعوا عن التدخين من 
أول محاولة ينظرون إلى عملية الإقلاع عن هذه العادة على أنها تجرية 
بسيطة غير مؤلة لا تستحق كل هذا الجدال. 

وطريقة معالجة إدمان النيكوتين بسيطة: لا تدخن لمدة ثلاثة أيام. 
والأهم من ذلك. .لا تقلع عن هذه العادة حتى تستوعب تأثير عادات 
التدخين وكيف يمكنك معالجتها. أما الإدمان النفسي والعادات المحيطة 
به. فيعد حتى الآن أهم ظاهرة مصاحبة لعملية للاقلاع عن التدخين 
ما سيتم التحدث فيه في الجزء التالي. 
التقغلب على العادات المكتسيهة 

يمكن أن تكون العادات المرتبطة بالتدخين عديدة وتشمل أي تصرف 
أو موقف معتاد مرتبط بممارسة عادة التدخين. على سبيل المثال: 

© ما تقوم به بيدك 
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© ما تقوم به بعد تناول وجبة معينة 

© ما تقوم به قبل حضور اجتماع 

© ما تقوم به عند استقبال مكالمة تليفونية من شخص مهم 

© صورة او صوت 

© أثناء وقت النهار مثل: أول شيء تقوم به في الصباح وآخر شيء 

تقوم به قبل النومٍ : 

© مكان مثل المطعم أو السيارة أو غرفة الانتظار 

© أي ظاهرة مألوفة وغير ضارة في حياة الفرد 

يمكن أن تؤدي كل هذه الأنواع من الدوافع إلى التدخين. ولا بد أن 
تكون مستعداً لكل ذلك عن طريق التسلح بالمعلومات الخاصة بها .ا لذاء 
ابدأ في التفكير في هذه الأنواع من العوامل في حياتك وكن مستعداً 
لتدوينها. 

لا بد من التعامل مع العادات المرتبطة بالتدخين بطريقة تختلف عن 
طريقة التعامل مع الإدمان الجسدي التي تم التحدث عنهاٍ أنفًا. فيجب 
استبدال كل عادة بعادة اخرئ مد المدخن بنفس الفوائد أو تحقق نفس 
الوظيفة أو القصد. ولكن. بطريقة أفضل. ويمكن أن تكون هذه العادة 
البديلة أي نشاط مشروع لا يعزز عادة التدخين. وقد يعني ذلك تناول 
كميات كبيرة من العصائر أو التنفس بعمق. وقد يعني من ناحيه أخرى, 
التخلى عن عادة معينة كانت تتم ممارستها مع الأصدقاء. على الأقل, 
لأسابيع قليلة. وفي كل الحالات سيعني ذلك: 

© تحديد العادة المرتبطة بالتدخين 

© والاستعداد للفترة التي تلي تدخين آخر سيجارة 

ولا بد أن تكون قد بدأت في القيام بذلك عند قراءتك لهذا الكتاب 
بعقل متفتح ومعرفة الاسباب التي جعلتك تعتمد على السجائر. 
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والعادات جزء مكمل للأسلوب الذي نعيش به ومن الطبيعي أننا لا 
نحب الفراغ أو التغيير المفاجئ. ومن هنا جاء سبب استبدالها بأنشطة 
مختلفة ا جديدة لها فوائدها . على سبيل المثال. الوقت الذي 
كنت تدخن فيه يمكن أن تقضيه مع أبنائك أو الاستمتاع بممارسة هواية 
معينة ة أو الدراسة لتحسين مستواك الوظيفي. 

قد تكون العادات المرتبطة بالتدخين عديدة ومختلفة الأنواع, 
ولكن. طرق تغييرها عادية ويمكن اتباعها بسهولة كما سترى في الفصل 
السادس. لذاء يمكنك التخلص من هذه العادات واحدة وراء الأخرى مما 
يجعل تغيير أكثر هذه العادات ترسحًا أمرا سهلاً. ويمكنك البدء بالطرق 
السهلة واكتساب عادة أخرى في الوقت نفسه. كما يمكنك استخدام 
المهارات المستخدمة في تغيير العادات بطرق أخرى عديدة. فبالنسبة 
للعديد من الناس, يعتبر يعتبر الإقلاع عن التدخين مدخلا للعديد من 
الإمكانيات الأخرى. لوعن هو العادة الوحيدة التي عندما يقلم عنها 
المدخن يجني فوائد حقيقية أخرى بالإإضافة إلى - جميع الفوائد المنعلقة 
بالإقلاع عن عادة التدخين نفسها . فعلى سبيل 00 ستزداد ثقتك 
بنفسك عندما تبدأ التحكم في تصرفاتك وعيش الحياة التي تتمناها. 


الارتباط الشرطي السيكولوحى 

لقد رأينا أن إدمان النيكوتين, أساسًاء إدمان جسدي وأنه عامل 
صغير نسبيًا عندما يتعلق الأمر بالعوامل المساعدة على الإقلاع عن 
التدخين. والعادات. من ناحية أخرى. تتعلق بالجانب السيكولوجي كها 
أنها عامل مهم جداً بالنسبة للإقلاع نهائيًا عن التدخين. وبناء على 
ذلك فالإدمان الجسدي له تأثيراته السيكولوجية مثل إقناع المدخن أنه 
مدمن أو تقديم عدر 71 سيب لعد م القدرة على الإقلاع عن التدخين أو 
تخيل حالة مدمن الهيروين المؤلة. . وفي الوقت نفسه. يمكن أن يؤدي 
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التصرف المعين إلى تشكيل فكرة معينة؛ فإذا تصرفت كما لو كنت 
مكتثبًا. على سبيل المثال. سرعان ما ستشعر بهذا الاكتئاب. والتدخين 
يمكن أن يشكل معتقدات تنجم عن جميع النواحي المتعلقة بالطبيعة 
الحقيقية للادمان الجسدي. فهذه المعتقدات, بالإضافة إلى التصرفات 
البديهية التلقائية التي تدعمها. تشكل العادات التي تستمر فترات 
طويلة والتتي تجعل أي شخص - في يوم ما - مدخنًا. وهذا الجانب من 
المشكلة ليس له علاقة بالمواد الكيميائية, ولكنه نوع من الارتباط 
الشرطي السيكولوجي. 

والتصرف الفعلي له تأثير آخر لا ب يتم النظر إليه على أنه عامل 
سيكولوجي , يك تأحد العادات التي يتحكر العقل في القباء بها شكلاً 
معينا. وبالنسبة للمدخن. هو الذي يشكل شخصيته ومعتقداته؛ 
كاعتقاده أن التدخين يحقق له السعادة وأنه لا يمكن أن يقلع عنه. 
وبالتالي . تنشكل معتقدات جديدة نتيجة ما نقوم به بالفعل. فإذا قمت 

بشىء ما بصورة متكررة اثناء ع فترة معينة. على سبيل المثال: فيؤدى 
ذلك إلى تككون نوع من الذاكرة القوية. وهذه هي الطريقة التي نكتسب 
بها كل أنواع المهارات. فبهذه الذاكرة القوية يمكنك القيام بتصرف ما 
"دون تفكير" حيث يصبح هذا التصرف مهارة أو عادة سوا ء قصدت ذلك 
أء لم تقضية: وبالتالي, فمن الناحية العملية. يرتبط كل من العقل 
والجسم بالآخر ويعتبران جزءا من نظام واحد يعمل كما لو كان وجهان 
لعملة واحدة. ٠‏ وفي حالة العادة غير المرغوب فيها. يعتبر هذا النظام 
ضاراً. ولا يمكن عكسه إلا بتغيير النظام بأكمله - ما تقوم به وما يدور 
في عقلك ويتحكم في تصرفاتك. 

وبالتالي, يحتاج كل من الإدمان الجبسدي والعادات التي يتحكم 
فيها العقل إلى معالجتهما بهذه الطريقة المختلفة التى تعتمد على 
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الجانب الجسدي والسيكولوجي معًا . وذلك بسبب الطريقة التكاملية التي 
يعمل بها النظام الخاص بتنسيق الأفعال بين العقل والجسد. ويمكن أن 
تحدد عد الس يدا ذا كنت ستقوم بتغيير جيد ودائم في عادتك أم لا. 
ولذلك؛ سيتم مناقشتها من البداية: 
© لا يكنا الفيا م بأي شيء إلا بإشا رات معنية من المخ. بعبارة 
حرق يدك العثل في جسيه التصيزفات والأتمال الي تقوم 
بها. 
© وبالعكس,ء أي شيء نقوم به له تأثير على العقل. فالعقل 
والجسم مترابطان ويؤثر كل منهما في الآخر. 
إذا كنت تقوم بنفس الأقعال (السلوك المرتبط بالتدخين), 
فستنصاع لمجموعة من التعليمات العقلية التي تؤدي إلى الإدمان 
النفسي. ففيما سبقء تم توضيح أن معالجة الإدمان الجسدي تتمء 
ببساطة؛ من خلال الأفعال التي نقوم بها وتلك التي لا نقوم بها. والآن. 
أصبح من الواضح أننا نحتاج لمعالجة عادات التدخين ليس فقط عن 
طريق القيام ببعض الأفعال والعزوف عن البعض الآخر. ولكن. عن طريق 
التفكير بطره يقة مختلفة. بعبارة أخرى. عن طريق تكوين معتقدات 
مختلفة والعمل وفقًا لها. 


المعرفة والمهارات الملطلويكة 

يؤثر هذان الجاتبان - الإدمان الجبسدي والارتباط الشرطي 
السيكولوجي - على فرص الإقلاع نهائيا عن التدخين. وفي كلتا 
الحالتين, يعتبر الإقلاع عن التدخين, ٠‏ على عكس ما يروى عن ذلك. 
سهلاً إلى حد ما . فأنت تحتاج» . بيساطة. ٠‏ إلى التعامل مع كلا الجانبين؛ 
أولة .كل منهما على حدة - لأنهما حالتان مختلفتان ماما - وثانيا, 
باتباع الطريقة الصحيحة. لذاء فأنت تحتاج: 
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© المعرفة. على سبيل المثال. عما يعنيه التدخين والطريقة التى 
تتشكل بها العادات الى جائب معرفة الذات فيما يتغلق 
باتجاهاتك ومعتقداتك عن التدخين والإقلاع عنه. 
© المهارات المطلوبة. كالطريقة التي تجعلك هادنًا وتساعدك على 
الاتصال بعقلك الباطن كى تحدد العادات القديمة وتستبدلها 
بعادات جديدة فيها فائدة أكثر بالنسبة لك. 
كلما كانت معرفتك مناسبة, أصبح من السهل الإقلاع عن عادة 
التدخين نهائيً . وأنت تعرف أن المعرفة القليلة خطر كبير. وعند تطبيق 
ذلك على الإقلاع عن التدخين. فتعني المعرفة الناقصة (بما في ذلك 
الحقائق الزائفة عنه) أن احتمال فشلك في القيام بذلك كبير. والأسوأ من 
ذلك أنك ستواجه فشلاً آخر لا بد أن تتعايش معه في المرة القادمة. 
لذاء فيما يلى حالة الإدمان باختصار: 
© إذمان جسدي ينسم بشرعة المركة: ولكته مععيل تَسبيًا إلى 
جانب بعض العادات القليلة التى تؤدى الى عملية الاعتماد 
السيكولوجية. ااي 
هناك مظاهر مختلفة للعادة الجديدة يمكنك ملاحظتها. وستجد كلا 
منها واضحًا وغير مؤلم على الإطلاق عندما تكون لديك المعلومات 
الصحيحة والمهازاث المظلوية: وفن الفضل السنادس» سعغرف المزين من 
المعتقدات المخعلفة وكيفية تغييرها كي تقلع عن التدخين تماما. وستكون 
قد عرفت المزيد عن شخصيتك (فى القصل الخامس) وما يعنيه بالفعل 
الإقلاع عن التدخين (الفصل الثالث والرابع). 
والآنء فكّر في نوع الأنشطة أو المواقف العي تدفعك إلى التدخين. 
© ما الذي يدفعك للتدخين؟ 
© ما الذي يجعلك تعرف أن الوقت مناسب للتدخين؟ 
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© ما المواقف التى تزيد من احتمالية إقبالك على التدخين؟ 
تعد الإجابة على هذه الأسئلة جزء كبيراً من حل المشكلة. وذلك 
حيث ستتعرف على أساليب جيدة كي تستبدل هذه الأفعال بأخرى 


مفيدة. 


القصلالثالتث 
الإقلاع عن التدخين 


برع عل النخين فى ال فاع عن التتدخين ولكنهم لا مترميون 
بذلك. والعديد منهم حاول بالفعل وفشل. وكما رأيناء 7 تعتبر أعراض 
الإقلاع الفعلي عن النيكوتين أعراضًا بسيطة غير مؤلمة. لذا لا مكن أن 
يكون ذلك وحده سببًا للصعوبة التي يواجهها المدخنون عند الإقلاع عن 
التدخين ونسبة الفشل الكبيرة كنا اننا تعرقف انضا أن العادات المرتبطة 
بالتدخين يمكن تغييرها مثل أي عادات أخرى دون ألم أو ضرر. ويبدو أن 
هناك فجوة بين المعلومات المتاحة والاستيعاب الجيد لها. وتتعلق هذه 
النقطة. على وجه الخصوصص. بالاعتماد على الجانب للاعتمادية - دور 
العقل. وفي هذا الفصل. سيتم شرح بعض الجوانب السيكولوجية المتعلقة 
بالإقلاع عن التدخين - لماذا يبدو الإقلاع عن التدخين امرا صعبا لمعظم 
المدخنين وما يدور فى عقل المدخن... وهكذا. 
تبرير ممارسة عادة التدخين 

عادةٌ ما يقولالمدخنون أن التدخين يساعدهم على التركيز أو 
الاسترخا » أو الشعور بالسعادة. وأنهم سيفقدون كل ذلك إذا توكفوا عن 
التدخين. والخوف من هذه الأشيا التي يعتقدون أنهم سيفقدونها يصعت 
عملية الإقلاع. . وحتى عندما يتخذ بعض المدخنين قراراً جاداً بالإقلاع عن 
التدخين: أحيانًا تؤثر بعض المعتقدات الراسخة على تصرفاتهم بطريقة لا 
شعورية. لذاء من الأقضل مخاطبة كل هذه المبررات الشائعة حتى لو لم 

وهناك بعض الفوائد الأخرى التي يزعم المدخنون أن عادة التدخين 
تحققها لهم. على سبيل المثال. يدّعي البعض أن التدخين لا يجعلهم 
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يشعرون بالملل. ولكنء من الناحية المنطقية, يمكن للمدخن أن يفكر في 
العديد من الأشياء المفيدة, أو على الأقل. غير الضارة التى يمكن أن 
ويل الشعوز باللل: :نذا ؛ بالرغم من أننا سنجد أن المخاوف أو الأشياء 
التي يمكن فقدها والتي تم ذكرها ٠‏ انفّاء .ما هي إلا أوهام . فما تعرقه 
عنها سيتم تطبيقه أيضًا على وهم الملل وغيره من الحجج الأخرى الأقل 
شيوعًا التي يستخدمها المدخنون كي لا يقلعوا عن التدخين. والأهم من 
ذلك. أن الطرق التي ستتعرف عليها لتغيير مثل هذه المعتقدات يتم 
تطبيقها عالميًا. لذا. ستجد الطريقة التى يمكن تطبيقها على موقفك 
الخاص. ومن خلال هذا الفصل. سيتم الأخذ بعين الاعتبار الجوانب 
السيكولوجية والجوانب العملية للإقلاع عن التدخين. 

في الفصل القادم؛ سيتم التحدث بالتفصيل عن الصعوبات العامة 
التي تم ذكرهاء آنفًا. والتي يدعي المدختون أنهم يعانون من مواجهتها؛ 
حيث سيتم وصف بعض الأفكار والمعتقدات الخاصة التي تحتاج إلى 
التغيير. 
عوائق الافلاع عن التد خين 

عادةٌ ما يقلل المدخنون من حجم الأشياء السيئة التي سيقلعون 
عنها عند الإقلاع عن التدخين, مثل. تناول السموم والتعرض للأمراض 
المميتة. وبدلاً من ذلك؛ فهم يركزون على الأشياء ء التي سيفقدونها أو 
التي يرونها كتضحيات. ولا يعني ذلك أنهم ليسوا على دراية بالمخاطر 
الصحية وغيرها. ففى الحقيقة. جميع المدخنين. تقريبًا. على دراية 
بمخاطر التدخين بوجه عام - على الرغم من التقليل من شأنها وأهميتها. 
والقيمة التي يضيفونها على فوائد التدخين كالشعور بالاسترخاء 
والتركيزء التي يخافون من فقدها ٠‏ هي قيمة كبيرة إلى حد يكفي لزيادة 
المخاطر المهلكة والمعروفة جيدا. أضف إلى ذلك المساوئ اليومية عندما 
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يصبح الشخص مدخنًا في عالم يتزايد فيه عدد المقلعين عن التدخين. 
على سبيل المشال: الإحساين بالغرلة والتتعور بالذتب والاخطرار إلى 
عدم التدخين أثناء السفر وفي الأماكن العامة ونبذ المجتمع للمدخن 
والإحساس بالاعتماد والارتباط الشديد بالسيجارة والكحة والخمول 
وفقد المال الذي يمكن أن ينفقه المدخن في أشياء أخرى مفيدة. فهذا ما 
يعنيه "الإقلاع عن التدخين" ٠‏ وبسبب توحيد والتفكير غير السليم من 
جانب المدخنين - سواء للجهل بالحقائق أو العنتدات الني تحيل بشكل 
لا شعورق:- لأ'بد من التركيز» أولاً. على الأسيباب العى قنع المداحن من 
الإقلاع عن التدخين. 

وبالطبع. يختلف ذلك من مدخن لآخر. فلا بد أنك سألت نفسك 
عما تقلع عنه. ولكن, سيتم التحدث عن ذلك بالتفصيل في الفصل 
الخامس. وستحتاج أن تطور من تفكيرك كجزء من عملية الإقلاع التام 
عن التدخين. ولن تحدد هذه العملية بعض العوائق الرئيسية فحسب» 
ولكنها ستساعدك أيضًا على تحديد دوافعك وقراراتك - كجزء أساسى 
من الاستعداد للإقلاع عن التدخين نهائيًا. ا 


الوجه الآخر للعملهة 
1 جب التكلات الى سوا جهها عند 
اس اسجاك لتر ب السو من الأشيا التي لا 


نهاية لها. ثم يبدأ المدخن بعد ذلك في النظر إلى الوجه الآخر للعملة 
ويسلم العقل بأنه سيستمتع بالمزيد من المال لإنفاقه على الأشياء 
الي يريد بالنخل القيباء بهااوانه سخ ص بإحستاس رانم حيت 





ل 


تدريجيًا. وأثناء التفكير بهذه الطريقة, سيشعر بالسعادة لتحكمه 
في شيء كان يتحكم فيه لسنوات. فمثلاًء لن يشعر بأنه منبوذ في 
العمل عندما يتحتم عليه الخروج من المكان. وهناك حقيقة مهمة 
وهي: : ايا كان الشيء الذي تركز انتباهك عليه, فإنه يزداد ويصبح 
حقيقة, وبالتالي, يمكن أن يبدأ المدخن في التفكير في حقيقة, 
بسيطة: أن الشيء الوحيد الذي كان يركز عليه كان عبارة عن كل 


الأشياء ء التي لا يرغب فيها. أما التركيز على جميع الجوانب التي 
يدعي أنها مؤلمة لن يمنحه فرصة الحصول على ما يرغب فيه بالفعل. 
ويمجرد أن يبدأ التركيز على جميع الفوائد التي ستعود عليه من 
عدم التدخين. سيغير اتجاهه كما أن دواقعه تجاه الحصول على 
السعادة وليس الألم سرعان ما ستشكل العادة الجديدة المفيدة. 





الأضرارالحقيقية 

أي كان الشيء ٠‏ الذي لم يتم التطرق إليه في عملية الإقلاع عن 
التدخين. فهناك "أضرار " أخرى مادية عامة. وفك طرح ذلك فى جلال 
نقاش بسيط. على سبيل المثال. يعني الإقلاع عن التدخين "التخلص 
من" مجموعة من المواد الكيميائية المهلكة؛ حيث تث المواد 
الكيميائية المختلفة التي تخرج عند تدخين السيجارة والتي يصل عددها 
إلى ٠..,غ؛‏ مادة. على سبيل المثال. 4" مركبًا من المركبات المولدة 
للسرطان و 4.٠١‏ مادة سامة أخرى. لذا. حتى لو كان للتدخين بعض 
الفوائد. فهناك المزيد الذي يرجح كفة القرار بالامتناع عن التدخين. 
وتسرد القائمة التالية بعضًا فقط من السموم المعروفة جيداً. 

© الأمونيا: منظف منزلى 

© مستخلص جذور نبات حشيشة الملاك (أنجيليكا): معروف بأنه 

يسبب السرطان فى الحيوانات. 
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© الزرنيخ: يستخدم في سم الفئران 

© البنزين: يستخدم في عمل الأصباغ والإسفنج الصناعي ومرتبط 
بمرض اللوكيميا 

© مركب البيوتان الغازي: غاز يستخدم في السوائل الخفيفة 

© أول أكسيد الكربون: غاز سام يخرج من عوادم السيارات 
ويستخدم كثيراً في حالات الانتحار 

© الكادميوم: يستخدم في البطاريات ويرتبط بأمراض الرئة 
وسرطان البروستانا 

© السيانيد: سم ميت معروف جيداً 

© دي دي تي: مبيد حشري محظور استخدامه 

© فيورات الإيفيل: يسبب تليف الكبد في الحيوانات 

© فورمالدهايد: يستخدم في حفظ العينات والتحنيط 

© سيانيد الهيدروجين: يستخدم في غرف الإعدام بالغازات السامة 

© الرصاص: يكون سامًا فى الجرعات الكبيرة ومحظور استخدامه 
في العديد من المنتجات ‏ 

9 ميتويرين عند حشري 

© ايزوسيانات الميثل: ادى التسرب غير المقصود منه إلى قتل 
شخص في مدينة "بوبال" بالهند عام ١54/4‏ 

© النقتالين: مكون يتم بيعه في شكل كرات 

© النيكل: يسبب زيادة الحساسية في أمراض الرئة 

© البولونيوم: عنصر مشع مسبب للسرطان 

تعتبر هذه الأشياء - كمجرد بداية - بعضًا من الأضرار الحقيقية 

التي يتخلص منها المدخن عند الإقلاع عن التدخين. 
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وكلمة "الإقلاع" توضح سبب فشل المدخنين المتكرر في تغيير 
السلوك: 
© يمجرد أن يفكر المدخن في أنه سيتخلى عن قيمة شي “ماء ستقل 
فرص الإقلاع عن هذا الشيء. 
© يرى المدخن أن الإقلاع عن التدخين تضحية ويؤثر ذلك على قوة 
الإرادة التي تصبح من أقل الوسائل تأثيراً وتحفيرا له للإقلاع 
عن التدخين. 
فالإحساس بالإقلاع عن شيء ما عائق سيكولوجي كبير ويطبق 
على ستتونات فك ميلية: 
من الناحية ا منطعية 
على سبيل المثال. في بعض الحالات. سيقدم المدخن أمثلة يعتقد 
أنها منطقية وتوضح كيف يساعده التدخين على التركيز والشعور 
بالراحة وغيرها من الأشياء الأخرى؛ حيث إنه يحتاج إلى إقناع نفسه 
لتبرير قيامه بهذا السلوك. 
من ناحية الاستماع للحقائق الزائفة 
في بعض الأحيان؛ يعتمد المدخنون على القصص الشائعة عن 
ممارسة هذه العادة. فالبعض. مثلاً. يحكي قصة أحد المدخنين الذي ظل 
يدخن حتى عامه الخامس والتسعين, ثم توفى في سلام أو يذكر أن أي 
شخص معرض للموت نتيجة التعرض لأى حادثة تودي بحياته. على 
الرغم من انهم في جوانب اخرى من حياتهم يعرفون جيدا ان الحالات 
الفردية لا تؤثر على الإمكانية الفعلية لحدوث الأشياء. 
فعادةً ما يجادلون مع من كانوا يدخنون سابقًا أو غير المدختين 
ليبررؤاا هذا السلوك المسعمر كما انهم يسفاءوج هن الآراء الح تشين 
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إلى أنهم مخدوعون أو يتصرفون بغضب وانفعال. وهذه سمة عامة في 
أي شكل من أشكال الإدمان؛ مثل إدمان المخدرات أو الكحوليات وما 
إلى غير ذلك. فهناك نوع من الخداع النفسي والمدخنون أنفسهم يعترفون 
بذلك - ولكن, عادةًٌ ما يكون هذا الاعتراف بعد الإقلاع عن التدخين. 
وبوضح ذلك. ببساطة, أن الطريقة التي يعمل بها العقل في العديد من 
المواقف خاصة, على المستوى اللاشعوري. ليست غريبة على المدخنين. 
وذلك لأن منطق العقل الواعي سيحاول دائمًا شرح السلوك غير المنطقي 
المتأصل في العقل الباطن. 
طريقة تشكيل العادات وتكويتها 

عادةٌ ما تعزز هذا الجانب السيكولوجي رغبة لاشعورية في 
الاستمرار فى التدخين أيّا كانت الأسباب. ففى هذا المستوى اللاشعوري, 
تتشكل العادات غير المنطقية؛ كما تتشكل الاعتمادية السيكولوجية. 
والجزء الذي يتحكم في سلوك الإدمان يكمن في العقل الباطن وليس في 
العقل الواعي المنطقي؛ حيث تندرج الغالبية العظمى من أفعالنا تحت 
هذه الفئة الموجودة في العقل الباطن. ونحن نقوم بها تلقائيًا دون تفكير. 
ففي الحقيقية, نحن نعتمد على هذا النوع من السلوك - كارتدا الملابس 
في الصباح - كي نعيش حياة طبيعية. وبالتالي, ينشأ الخلاف عندما 
تكون التصرفات التي نقوم بها بالفعل مخالفة للتصرفات العي نتمنى 
القيام بها. 

والحل هو تغيير سلوكك أو تغيير أمانيك أو كلاهما. وإلا سيقوم 
العقل الواعي بتقديم الأعذار لما يعرف أنه حقيقة. وعلى أساس هذه 
الأعذار. يستمر المدخن في التدخين مخالفًا جميع الدلائل الخارجية 
المعارضة للاستمرار في تمارسة هذه العادة. فهو عادةٌ ما يؤكد أن 
التدخين يجعله يشعر بالسعادة ويساعد على التركيز وغيرها من 
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الادعاءات الأخرى. وكلما كان السلوك غير منطقى (عندما تزداد المعرفة 
بالمخاطر, مثلاً)؛ كان السبب مبتكراً. ْ 

ويخاف معظم المدخنين من الإقلاع عن التدخين. وهذا الخنوف ليس 
على أساس منطقي واع. ولكته. ظاهرة بدائية يتسم بها العقل في هذه 
الحالة. والمدهش أن خوف المدخن عند الإقلاع عن التدخين ليس خوفًا من 
المرض أو الموت أو المواقف التي تهدد حياته. فمعظم المدخنين يعرفون 
مخاطر التدخين. ولكنهم لا يخافون من كل ذلك ونادراً ما يكون ذلك 
سببًا وراء الامتناع عن التتدخين. فخوفهم ليس خوقًاٍ من المهالك 
المستقبلية التي يمكن ان يتعرضوا لها ٠‏ ولكنه خوف من فقد - الإقلاع 
عن - شيء كانوا يمتلكونه أو يقومون به. إنه الخوف من فقّد شيء ما 
في الحال - اللحظة التي يمتنعون فيها عن التدخين - وليس النوف من 
مرض في المستقبل البعيد كانتفاخ الرئة أو السرطان أو الوفاه المفاجئة؛ 
إنها وظيفة أخرى للعقل الباطن - فأنت لا تحتاج إلى أن تكون خائقًا أو 
حتى أن تدرك؛ على نحو مقصود ٠‏ أنك كذلك. فهذا الخوف من بعض 
أنواع الخسارة غير المعروفة هو نوع من الاستجابة إلى المعتقدات التي 
تنشكل على المستوى اللاشعوري والتي تدور دائمًا في العقل الباطن 
الذء ي يدعم سلوك التدخين ويرى أن له قيمة فعلية. والحقيقة هي أن 
الإقلاع عن التدخين لا يتتضمن الإقلاع عن أي شيء آخر له قيمة 
حقيقية.أما اعتقادك أنك تضحي فعلاً بشيء ماء فيعد من أكبر 
الغرائق النسيكؤلوسية لإملام عن العدكين. 
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الأمراض التي يتجنيها المدخن عند إقلاعه عن التدخين 

عندما يقلع المدخن عن التدخين. لا يصاب بالأمراض المرتبطة به. 
مثل: تصلب الشرايين وفرط ضغط الدم ومرض القلب ومرض 
الشريان التساجي والذبحة القلبية والسكتة الدماغية زيادة الكرات 
الحمراء في الدم والتزايد في معدل الوفيات من الأطفال وصغر وزن 
الأطفال حديثي الولادة ومرض الزهايمر ونقص الفيتامين والمعادن 
والتهاب الشعب الهوائية المزمن والحاد وانتفاخ الرئة. 


ولا يصاب بأمراض السرطان المختلفة: كسرطان الرئة والفم 
والجلد واللسان والحنجرة والمريء والمثانة والكلية والمعدة والبنكرياس 
والرحم. 

كما لا يصاب بأمراض الحساسية المختلفة: كالتهاب الأنف 
وقوحة المعدة والدرا والضعف واللركيييا المخاذة عند التالغين 
والصدفية وغيرها من الأمراض الجلدية الأخرى والالتئام البطيء 
للجروح والشيخوخة. 





00 

لي ل د أيضًا خاصةٌ ١‏ 

الشخصية لها جانبين مختلفين - جانب يرغب في القيام بأشياء معينة 

وجانب آخر يرفض هذه الأشياء. وحتى من الناحية الفسيولوجية. فالعقل 
ينقسم إلى نصفين مختلفين - النصف الأيسر والنصف الأيمن - وكلاهما 

ا ة مختلفة تَامًا. 
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اقطقة تررم العمي ل ناتف جالوة لول الات 
التارت الخاضنه بصني الم اواشعمل كد دمن عملة على اتقستيه 
الفصين الأيمن والأيسر من قشرة المخ أو الجزء العلوي من المخ. ويعني 
ذلك قطع الفص المتوسط - مجموعة من ملايين الألياف المتصلة ببعضها 
البعض - الذي يصلهما . ولقد تبين فيما بعد أنه على الرغم من أن 
المرضي الذين يعانون من عدم حدوث اتصال بين أجزاء المخ انقسام المخ 
ينون امههابات طتبعية: نانهم يعصرفون احيانا كما لو يجان لديهم 
شخصيتين مختلفتين. ودون حدوث اتصال بين نصفي المخ. يتصرف 
هؤلاء المرضى كما لو كان لديهم عقلين منفصلين. 

وكان "سبيرى" يعرف بالفعل أن كل جزء مختص ببعض الوظائف 
المعنية. على سبيل المثال. يختص الجزء او النصف الأيسر باللغة والمنطق 
والحيتت التقامدي - نوع التفكير الذي نقوم به بشكل واعء بينما 

يختص الجزء الأيمن بالإدراك والتذوق الفني والموسيقي والمشاعر. وبرتبط 
ل ٠‏ الأيمن مع الجزء الأوسط من المخ بالعقل الباطن والعمليات التي 
تحدث فيهكما في أحلام اليقظة. ففيه تتشكل المعتقدات الخاصةه 
بالتدخين التي ربطناها بالفعل بالعقل الباطن, وبالتالي يمكننا معرفة 

بعض المعلومات المفيدة عن هذه العادة. على سبيل المثال؛» في حالة عدم 
فهم اللغة يكون الجزء «الأمن في خالة يرقف ولا مستطيع الحراضل مع 
الجزء الأيسر أو التواصل - من خلال الجزء الأبسر الخاص بالنطق - مع 
العالم الخارجي. وغالبًا ما يحدث سوء فهم للغة ولذلك تأثير سيئ بوجم 
عام. لذاء على الرغم من أن هذا الجزء مير الظاهر من المخ له تأثير كبير" 
على جميع التصرفات التي نقوم بها - بما في ذلك التدخين - فلا يمكن 
أن يكون سيبًا للقيام بهذا السلوك. 

وكان ل "سبيري " فرصة اختبار بعض خصائص المخ الثانوية لأول 
مرة والذي كان. في الحقيقة. عبارة عن مدخين منفصلين في نفس 
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الشخص. فتشرح تجاربه الواضحة كيف يمكن أن يعمل المخين المختلفين 
دون أن يعتمد كل منهما على الآخر. فهما يعطيان الأسباب التي يبرر 
بها المدخنون عادتهم. وتذكر أن الجزء الأبسر يتحكم في حركة طبيعية 
في الجانب المقابل من الجسم (بما في ذلك اليد اليمنى والعين اليمنى). 
وعلى العكس من ذلك. يتحكم الجزء الأيهن في الحركة في الجانب الأيسر 
(حيث يحدث شلل في الجانب المقابل إذا تعرض أحد جانبي المخ 
لصدمة). 

فكان يرى المرضى صورا على كل جانب من جانبي المخ (من خلال 
العين الموجودة في الاتجاه المقابل) ثم يطلب منهم الإشارة إلى صورة 
أخزى كانت تتعلق بما تم رؤيته. وقد تم عرض صورة لمخلب دجاجة على 
مريض ليرها النعف الا من المخ بينما تم عرض صورة لمنزل مغطى 
بالجليد على النصف الأمن من المخ. وعندما تم عرض الصور الأخرى, 
أشار إلى صور تظهر فيها دجاجة وجاروف ثلج. وكانت صورة الدجاجة 
جيدة وفي مواجهتها كانت تبدو صورة جاروف الثلج كذلك. ومع ذلك, 
كان شرحه لاختيار جاروف الثلج أنك تحتاج جاروف الثلج لتنظيف 
حظيرة الدجاج. وبالطبع؛ لم يكن ذلك سبب اختياره لجاروف الثلع - 
الذي يرتبط بوضوح بالمنزل المغطى بالجليد. ولكن, لم يستطع الجزء الأيمن 

من المخ أن يوصل صورة المنزل المفطى بالجليد إلى الجزء الأيسر. فلقد 
تمكن من تفسيرالعلاقة بينهما دون معرفة السيب - شيء يشبه الحدس. 
ولاحظ الجزء الأيسر الاختيار ثم اختلق سببًا! فلقد ابتدع هذا التفسير أو 
"المبرر" للقيام بهذا التصرف. ولكن, ؛ المريض لم يعرف أنه اختلق علاقة 
حجنت بدن التفسير بالنسبة له منطقيا إلى جد كتنر 
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أهمية المخ كعضو متكامل 

هذا النوع من الاستجابة غير العادية, الذي يتكرر في العديد من 
التجارب بطرق أخرى. ينقل فهمنا للطريقة التي نشكل بها معتقداتنا 
وتصرفاتنا المعتادة. ونحن كبشر لا نستطيع العيش دون قهم. فكل شيء 
يجب أن يكون له غرض أو سبب. وإذا لم يكن له سببء. نختلق له 
الأسباب. وبالتالى. نجد أن كل مدخن لديه سبب للتدخين. وغالبًا يبدو 
منطقيًا جداً. على الرغم من أنه غير منطقي بالنسبة للآخرين. ومع ذلك» 
فإنه يعتمد على الجهل أو الأساس الخاطئ. 

فتوضح تجارب نصفي المخ أهمية المخ ككل في القيام بالتغيرات 
الدائمة التي يجب أن يقوم بها المدخن؛ حيث يجب أن تتخذ قراراً حكيمًا 
واعيًا. ولكن. يجب أن تسخر عقلك الباطن ليعمل في نفس الاتجاه 
ويقوم بالعادات الجديدة التي سيعتمد عليها نجاحك. 
مايحدتث عند الامتناع عن الحد خين 
بعد مرور ١‏ دكيقة 

© يعود ضغط الدم والنبض إلى الحالة الطبيعية. 

© يزداد سريان الدم في اليد والقدم ويجعلهما أكثر دفنًا. 
بعد مرور 4 ساعات 

© تعود معدلات الأوكسجين في الدم إلى حالتها الطبيعية. 

© تقل فرص الإصابة بالأزمات القلبية. 


بعد مرور 14" ساعة 
© يتبدد أول أكسيد الكربون من الجسم. 
© تبدأ الرئتان في التخلص من البلغم. 
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بعد مرور 14 ساعة 
© يختفي النيكوتين من الجسم. 
© تتحسن القدرة على التذوق والشم. 
© تبدأ الأعصاب في النمو من جديد. 


بعد مرور الاساعة 
© يصبح التنفس أسهل حيث تبدأ شعب القصبة الهوائية في 
الانبساط. 
© تزداد حيوية الجسم. 


بعد مرور من أسبوعين إلى إثنى عشر أسبوعا 
© يزداد دوران الدم في الجسم ثما يجعل المشي أسهل. 


بعد مرورمن ثلاثة إلى تسعة شهور 
© تتحسن حالة التنفس والمشكلات المتعلقة به كالكحة واحتقان 
الحئوتٍ الأنضة رصوى الحقل. 
© يزداد عمل الرئة بنسبة تتراوح من 8 إلى ./٠١‏ 
للدة عام 
© تقل فرصة الإصابة بمرض القلب إلى النصف. 
بعد مرور خمس ستوات 
© تقل نسبة الإصابة بمرض سرطان الرئة للمدخن العادي إلى 
التسف قريياك 
© تقل نسبة الإصابة بالسكتة الدماغية إلى النسبة التى يتعرض 
لها المقلع عن التدخين منذ 0 إلى ١0‏ عاما. 
© تقل نسبة الإصابة بمرض سرطان الفم والحنجرة والمريء إلى 
النصف. 
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بعد مرور عشرسئوات 
© تمائل نسبة الوفيات نتيجة الإصابة بسرطان الرئة النسبة عند 
غير المدخنين. ش 
© يتم استبدال الخلايا القابلة للتسرطن. 
© تقل نسبة الإصابة بسرطان الفم والحنجرة والمريء والمثانة والكلية 
والبنكرياس. 


للدة خمس عشرة سنة 
© خطر الإصابة بمرض القلب يصل إلى نفس الدرجة عند غير 
المدخنين. 


الرغبات المكبوتة 

لقد قت الإشارة أكثر من مرة إلى دور العقل الباطن. وعلى الرغم 
من ارتباط نصفي المخ بيبعضهما البعض. فهناك جزء كبير يوجد خارج 
شديدة. ويحدث ذلك - تقريبًا - في الجزء الأيمن الذي تم التحدث عنه. 
ويعني ذلك: 

© أننا لدينا رغبات مكبوتة تتصارع مع ما يريد العقل الواعي 

القيام به. 

ونظرا للتأثير الكبير للعقل الباطن فهو يعمل بطريقة فطية بسيطة. 
على سبيل المثال» سيستمر في الأخذ بأسباب التدخين الأساسية, كتأثير 
الأصدقاء وأن يكون في صورة ناضجة أمام المجتمع واتباع الآخرين وغير 
ذلك من الأسباب الأخرى؛ بعد فترة طويلة من استعداد الشخص للإقلاع 
عن التدخين. ونظراً لأن المدخنين يكررون بعض الأقعال عند الشروع في 
التدخين فتبدو أنها تحقق رغباتهم في الوقت الحاضرء يقبل هذا الجزء من 
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العقل - دون ريب - التصرف على أنه تصرف سليم ولا يضر بالمدخن. 
ولسوء الحظء لا يتلقى هذا الجزء ب العثل معاوما د عن أن مدن ذي. 
نفس الوقت يكون في حالة من النضج فيستطيع بالتالي الامتناع عن 
التدخين. وحتى لو غير المدخن رأيه عن قصد واتخذ قراراً محدداً. فهو 
لم يشرك جزء العقل الذي أدى إلى الخلاف الشديد. ويساعد ذلك على 
فهم سبب عدم وجود تأثير كبير للعقل وقوة الإرادة على عادة التدخين 
التي استمرت لسنوات. فبيساطة, هذا الجزء من المخ لا يعمل بعقلانية. 
الارتباط الشرطي الخارجي 

يعتمد الربط المنطقى الداخلى المبكر على الخبرة الشخصية والظروف 
المحيطة. ولكقه فى الوقت تفسة هناك فرئ خارجية هاذفة تعمل 
بعبات: على سبعيل المقال؛ يععتق المدخن رسالة العفل'الباطئ'الخاضة 
بالإعلان الجيد الذي يربط التدخين بأفضل الرياضيين أو الاسترخاء أو 
الثقة أو الاعتماد على النفس أو غيرها من المظاهر الأخرى. ويؤكد كل 
ذلك على هذه الرسالة ويدعم هذه العادة لأن الجزء الأيمن والأوسط من 
المخ يتلقيان هذه الرسائل ويقومان بترسيخها دون تردد. وبالتالي. 
تتشكل - دون قصد - المعتقدات التي تتنافى مع التفكير المنطقي - 
ويستمر المدخن في القيام بذلك حتى يفهم ما يحدث ويعرف كيف يتدخل 
لتغييرها. 

في بعض الحالات الأخرى, قد يكون الارتباط الشرطي الخارجي 
أكثر سلبية؛ فمجرد رؤية آلاف الأشخاص يدخنون ينتج ذلك الوهم بأن 
المدخن لا بد أن يستمتع بهذه العادة كالآخرين, حيث يعتقد المدخن أن 
هذا الشيء لا بد أن يكون شيئًا جيداً طالما أن العديد من الناس يقومون 
به. فمثل هذه المعلورمات ت تنتقل من المجتمع المحيط لتشكل شخصية 
الفرد وتؤثر فيه تأثيراً كبيراً. فالأطفال الذين يدخن آباؤهم» مثلاً. يظنون 
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أن عدم القيام بذلك أمر غير طبيعي. وحتى العديد من المدخنين الذين لا 
يدخن آباؤهم يرون الكثير من الأصدقاء يدخنون» وبالتالي, ٠‏ يتأثرون بهم. 
ناهيك عمن يستثمرون أموالهم التي تصل إلى ملايين الدولارات في 
دعم الإعلانات من هذا النوع والتي يتم عرضهاء ٠‏ بشكل واضح, ٠‏ في 
السينما ووسائل الأعلام المختلفة. 

فالربط السيكولوجي هو الذي يجعل الإقلاع عن التدخين أمراً 
ضعنا: خدا وليس الإدمان الجسدي للنيكوتين أو العادات الظاهرية نفسها 
أو السلوك الخارجي والذئ يعقير: ببساطة. نتاج معتقداتنا ودوافعنا 
الداخلية. وبالتالي, يتضح أن عملية الإقلاع ليست مجرد سيناريو معقد 
يعطلنة العرفة وامهازات الطليية: ولكنها عملية تستغرق الوقت الذي 
تستغرقه عملية الإقلاع عن بعض العادات الأخرى واستبدالها. 
تغيير العادات والمعتقدات 

تستغرق عملية نسحاب النيكوتين من الجسم ثلاثة أيام. ويستغرق 
تغيير العادات ثلاثة أسابيع تقريبًا. كما قد تكون هناك العديد من 
الأمور التي يجب معالجتها عند القيام بذلك. ولكن, هذا الأمر ليس 
صعبًا لأننا نكون عادات جديدة ونقلع عن العادات القديمة بشكل عفوي 
طوال الوقت؛ فنحن لا نقوم بهذه العادات القديمة طوال العمر. والجدير 
بالذكر أن اعتقاد المدخن الذي تكون منذ فرة طويلة يشكل قيمه 
واتجاهاته وتصرفاته. وفى هذه الحالة. يأخذ المعتقد شكلاً معينًا: كأن 
يقول المدخن أن التدخين يساعده على الاسترخاء (أو التركيز أو تخفيف 
الضغوط) وغيرها. وتشكل مثل هذه المعتقدات أساس مشكلة عدم 
القدرة على الإقلاع عن التدخين. وهذا هو سبب تناول هذه المعتقدات 
ومناقشتها في فصل كامل (الفصل التالي). وعند مواجهة هذه 
المعتقدات. تظهر مشكلة سيكولوجية يستحيل حلها والتي تتحكم في 
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ملايين المدخنين حول العالم. ومن المهم أن يفهمها المدخن, على الرغم من 
صعوبة فهم الأمور السيكولوجية لأنها عادةً ما تتسم بالتعقيد. ولكن, 
من الخطأ أيضًا تكبير حجم المشكلة والمبالغة فيها. ففي الحقيقة؛ عند 
توف العترمات الصحيحة واكشياف المفارات المطلوبة والتعامل مع 
المشكلة بأسلوب منطقي. يصبح الحل بسيطًا وسهلاً؛ حيث يشتمل على: 

© تحديد هذه المعتقدات والاعتراف بها. 

© استبدالها بمعتقدات جديدة ليس لها أي تأثير ضار. 

في هذا الفصل. تم. بالفعل, تحديد بعض المعتقدات التي تتعلق 
بتجربة الإقلاع عن التدخين والتي ينطبق بعض منها على الغالبية 
العظمى من المدخنين. وفي الفصل القادم ٠‏ سيتم إلقاء نظرة على هذه 
المعتقدات بالتفصيل. وقد تكون هناك معتقدات أخرى بالنسية لحالتك. 
كما قد يحدث لك بعض منها وأنت تقرأ هذا الكتاب. لذاء قم بتدويتها 
حيث ستتم الإشارة إلى هذه المعتقدات فيما بعد. وفي ضوء ما تعرفه 
الآنء يمكنك أن تعناولها بأمانة وتنظر لها نظرة موضوعية. 

باختصارء توقف عن إخبار نفسك أنك تقلع عن أشياء لها قيمة 
حقيقية؛ وذلك بمقارنة ما تقلع عنه بالحرية الدائمة والفوائد الأخرى التي 
ستعود عليك. فهذه المرحلة مرحلة حيوية من مراحل الإقلاع نهائيًا عن 
التدخين؛ وبالتالي, تستحق معالجتها بطريقة صحيحة. 


القصلالرايع 
الحجح الشائعة لعدم الإقلاع عن التدحين 


يعو من جلا لهذا الفصل تناول بعض الأسباب المعروفة التي 
يعتبرها الماخنون مبرراً لعدم الإقلاع عن التدخين: 

© لتدخين يساعد المدخن على التركيز 

© التدحين يساعد المدهن على الشعون بالا تعرهاء 

© التدخين يحقق للمدخن السعادة 

© الامتناع عن التدخين يسبب زيادة الوزن 

رما استخدمتء ذات مرة. إحدى هذه الحجج. فآلاف المدخنين, الذين 
أقلعوا عن التدخين منذ فمرة طويلة, قد استخدموها. ولكنهم عند 
الإقلاع عن التدخين لم يحتاجوا جراحة في المخ أو استشارة نفسية خاصة 

- ولن تحتاجٍ أنت أيضًا لذلك. وإذا لم تكن هذه الأسباب تنطبق عليك. 

اقرأها على أية حال. حيث ستساعدك الأسس السيكولوجية التي 
ستقابلها أثناء قراءتك على تحديد الأسباب الخاصة التي تنطيق على 
حالتك. وتذكر أننا لسنا على دراية بما يدفعنا إلى التدخين, على الرغم 
من ازدياد معرفة الفرد بذاته فى حالات الاسترخاء والخوض داخل أعماق 
النفس. ١‏ 
حجة التركير 

إن المساعدة على التركيز حجة شائعة يستخدمها المدخن عند سؤاله 
عن سيب الاستمرار في التدخين. ولكن, التدخين نفسه - السجائر أو 
النيكوتين الموجود فيها - لا يساعد على التركيز. لذاء نحن نحتاج أن 
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نضع في الاغتباز إحساس المدخنين وهو الشي المهم. فأعراض انسحاب 
النيكوتين من الجسم - والتي تبدأ بعد الانتها من تدخين سيجارة بفترة 
قصيرة َ_ شيف نوع من الإاحساس بالاضطراب و تشم تشتت الفكر 
والاتفعال. وبعد فترة, وخاصة عندما لا يستطيع المدخن الحصول على 
السجائر أو عند التواجد في مكان يمنع فيه التدخين, قد كير عابي 
يشبهالخوف كثيراً . وهذا هو الإحساس نفسه الذي يمنع المدخن من 
التركيز. ولكن. الحقيقة هي أن هذا الإحساس يبدأ يتدخين سيجارة 
ويزداد مع كل تدخين لسيجارة أخرى حتى يصبح عادة تتحكم في 
صاحبهاء وبالتالي, تزداد صعوبة التركيز عند التدخين. بعبارة أخرى: 

© التدخين يجعل التركيز أصعب وليس أسهل. 

وينشا سوء الفهم لعدة أسباب؛ حيث عندما يدخن المدخن السيجارة 
التالية, يبدأ ا 0 تدريجيًا يدان أن يركز 
تسبب قلة الشركيز في الام الأول. إن التسجائر الي 2 
مؤقمًا - على الأقل لا شعوريًا - تبدو أنها ساعدت على التركيز. 
فالمدخن يربط. خاطئًا . بين زيادة التركيز والسيجارة بسبب ربطه بين 
الوقت الذي دخن فيه والشعور بالقدرة على التركيز. 

في الحقيقة, ع 
الوظيفة الطبيعية للعقل والجسم بشكل كامل والتي يتمتع 
المدختنين. والأسوأ من ذلك. أنها ااه ريم رم 
العو اا بالسهور بالراحة ع تك ومثل أي إدمان 
تدخين السيجارة, لن يكون المدخن قادرا على التركيز بنفس الدرع التي 
يركز بها غير الماخن - مع الأخذ في الاعتبار جميع القدرات 
والاعتبارات الأخرى - أو التي كان يركز بها قبل التدخين. 
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© كلما زادت المدة التي يدخن فيها الفرد وزادت الكمية التي 
يدخنها. قل الشعور بالراحة الذي تمنحها له كل سيجارة. 
وينطبق ذلك على الإدمان الكيميائي. 
© تقل فرص استعادة المستوى الطبيعي من التركيز الذي يتمتع 
غير المدخنين دون بذل أي مجهود. 
وحتى الجانب الفسيولوجي لا يدعم حجة المساعدة على التركيز 
حيث يؤدي انسداد الأوعية الدموية الناتج عن التدخين إلى عدم 00 
الأوكسجين للمخ ويقلل من القدرة على التركيز, إلى جانب عدم القدرة 
على القيام بأي انشطة اخرى يساعد المخ على تاديتها. فاول اكسيد 
الكربون - على سبيل المثال - الذي يمتص الأوكسجين. هو ببساطة نوع 
من السموم. ومع ذلك. فالحقائق الزائفة عن التدخين كافية لت 
الدخنين على الاستمرار في ممارسة هذه العادة على الرغم من جصيع 
الدلاتل التي ركد على با يسبيه من أضرار. اد 
التدخين؛ ةي عون نات ٠‏ أنهم يحتاجون إلى التركبر أثناء العمل 
وأن الإقلاع عن هذه العادة قد يؤثر على عملهم وغيرها من الأسباب 
الأخرى. 
توضيح ما تشتمل عليه حجة التركيز 
يشبه هذا الاعتقاد العديد من الاعتقادات الأخرى لأنه يختص 
بتحقيق الذات. فإذا اعتقدت أنك ستفقد القدرة على التركيز عند عدم 
التدخين. قد يحدث لك ذلك بالفعل. ففي الحقيقة, ٠‏ أنت تحتاج إلى ذهن 
صاف كي تستطيع التركيز يز ويصل إليك الأوكسجين الذي يعتمد عليه 
المخ. ومالا تريده. والذي يمدك به التدخين بشكل دائم. ماهوالا 
معتقدات غير منطقية أو نوع من الرغية الملحة - سواء من الناحية 
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الجسدية أو العقلية - فى الحصول على المادة السامة التى تسبب 

وحجة المساعدة على التركيز مثال على الإدمان النفسى الذى يجعل 
المدحن يتسيظ: كلية على العديد مح النائن. راذا ظلت الشسكوك 
تساوركء ابدأ في التركيز على سبب فقّد التركيز في المقام الأول - سبب 
احتياجك للسيجارة أو لدعم خارجي كي تساعد العقل على العمل 
بشكل طبيعي. وإذا اتضح أن السيجارة سبب وعلاج في الوقت نفسه, 
فلا بد ان تعيد النظر في طريقة تفكيرك. 

وهذا النوع من المعتقدات قد يعمل جيدا على المستوى اللاشعوري. 
بعبارة أخرى. لن نعبر بشكل طبيعي عن مثل هذا الاعتقاد. ولكن, 
الربط بين الأفعال الذي يشكل هذا الاعتقاد يكمن في مكان ما في المخ. 
وفى هذه الحالة. عند الشك فى صلاحية هذا الاعتقاد تكون هناك العديد 
من الأسباب التي يمكنها إزالة هذه الشكوك. وبمجرد تحديد هذه الأسباب 
لن تصبح باطنة أو كامنة. وبمجرد التعرف عليها لن تؤثر. بجهل. على 
قراراتك وسوف تستطيع وقتها التحكم في حياتك مرة أخرى. 
حجة الشعور بالاسترخاء 

قد لا يكون مبرر المساعدة على التركيز من الحجج التي تنطبق على 
حالتك. ولكن. يدعي معظم المدخنين أن التدخين يساعدهم على الشعور 
بالاسترخاء. ويؤثر هذا الوهم على المدخن بنفس الطريقة؛ فمعظم المدخنين 
يشعرون بالراحة ويتسمون بالهدوء عندما يدخنون - ايا كان عدد 
السجائر الذي يدخنونه في اليوم. ولكنهم. لا يمكن أبداً أن يتمتعوا بهذا 
الشعور كما كانوا يتمتعون به مْن قبل أو كما يتمتع به غير المدخنين. 
على سبيل المثال؛ بينما يشعر الناس بالارتياح بعد تناول وجبة لديذة. 
يشعر المدخن في هذا الوقت بالرغبة في القيام بشيء ما. فالطعام الجيد 
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والصحبة والأشيا السارة التي تحيط به ليست كافية حيث يحتاج وقتها 
للسيجارة حتى يصبح في نفس الحالة الجيدة التي يشعر بها أصدقاؤه. 
ونظرا لتزامن لحظات الشعور بالسعادة في الذاكرة مع السيجارة التي 
دخنها بعد تناول الوجبة. سينظر المدخن إلى السيجارة على أتهااسيب 
الإحساس بالسعادة ولن يلقي باللوم عليها. وحتى حقيقة أن التدخين قد 
يوت على امتدقات إلى رج كسا وقد كلد عورخ بالشسهاد: انا + 
تناول الطعام, لا تحد من رغبته في الشعور بالراحة بالطريقة الوحيدة 
التي يعرفها. 

والحقائق الفسيولوجية بالنسبة لحالة المدخن وشعوره بالراحة أكثر 
صرامة منها في حالة المساعدة على التركيز 

© النيكوتين عامل منبه (باستثناء بعض الحالات المعينة التي 

تكون فيها الجرعة كبيرة) وليس عاملاً مهدنًا. 

© يُسرّع النيكوتين ولا يبطئ من معدل الأيض (التمثيل الغذائى). 

لذاء فالشعور بالراحة مثال آخر على نوع المبررات غير المنطقية 
التي اكتشفها "سبيري " في المرضى الذين طبقت عليهم تجارب نصفي 
المخغ والذين حاولوا تبرير كل شيء في سلوكهم لا يجدون له سبيًا 
منطقيًا. فبالنسبة للمدخنين, الفص المتوسط المتصل بفصي المخ الأيمن 
والأيسر سليم تمامًا . ومع ذلك. لم يتمكنوا من معرفة الطريقة التي 
بتحكم بها العقل الباطن في السلوك الذي سيقضي عليهم والذي 
يعرفون جيداً أنه في بعض اللحظات يكون تصرقًا أحمق. وهذه المعرفة 
الواضحة بالذات - عامل حيوي ومهم للإقلاع عن التدخين - يتم 
وصفها في بعض الأحيان على أنها إدراك للشخصية. فهي تعني فهم ما 
بدور بداخل الشخصية ويشمل ذلك الاتصال بالعقل الباطن والدوافع 
الكامنة التي تؤدي إلى التصرف غير المرغوب فيه. ا 
بالراحة عند الربط بين المواقف التي يشعر فيها بالراحة والاسترخاء التي 
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تشكل فيها السيجارة جزماً مهمًا. ولكن - الشيء الأكثر وضوحًا - أنه 
يشعر بالراحة عند التنفس بعمق اثناء التدخين. واي شخص رياضي 
يعرف تأثير التنفس البطيء العميق قبل حدوث شيء ما على الشعور 
بالأشعرخاء- ولكن: أفضل تاثير يستبسبه الهيواء النقئ .ولبيسن المواذ 
الكيميائية السامة! فالنيكوتين. المنبه. يقلل من تأثير التنفس العميق 
في الشعور بالراحة. 
الضغوط النطسية 

يدّعى العديد من المدخنين أن التدخين يساعدهم على التخلص من 
الضقوط الشببية:وهذا حاتت اشرمن كواتن المشكلة تفيدها: قفن 
إحدى الدراسات التي أجريت على ١‏ 7/ من النساء. كان يعني الإقلاع 
عن التدخين الشعور بمزيد من الضغط النفسي؛ حيث قالت إحدى النساء 
أنها يمكن أن تثور وتغضب لأتفه الأسياب إذا لم تدخن السجائر. في 
الحقيقة. تشبه كثيراً أعراض انسحاب النيكوتين من الجسم تلك 
الأعراض المرتبطة بالضغوط النفسية العادية التي فر بها من وقت لآخر. 
فهذا هو "الضغط النفسي" الذي يدعي المدخن أن السيجارة تخلصه منه 
وانها تهدا أعضات 57 ا 


القيام بتغيي ركبير في أسلوب الحياة 


والأسع صا واو وكانت فكرة الاستغنا اليا ين 
له قلقًّا كبيراً. فكانت أي محاولة للإقلاع. سابفًّاء تتزامن مع 
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تغيير شخصىي جعله كابوسًا - لدرجة أن أحد الموظفين توسل إليه 
كي لا يحاول الإقلاع عن التدخين مرة أخرى. 
وقد تحدث معه أحد المقلعين عن التدخين عن كيفية الاعتقاد في 
أشياء معينة أثناء فعرة الشباب, وأخبره بتأثير وسائل الإعلام 
والإعلانات بصفة خاصة. كما تمت مناقشة حقيقة ة أن كبار الممثلين 
كانوا دائمًا يدخنون في الأفلام القديمة وكيف كانوا يبدون في حالة 
جيدة. فتم إخباره بهذا التأثير القوي لهذه الصور على عقول 
الشباب وامكاتية البعيرار هذا العاتير لشتوات لأنهنًا أصبعت 
مغروسة في العقل الباطن ما جعل العقل يرى علاقة بسيطة جدا ؛ 
وهي أن السجائر تساوي الإحساس بالراحة والاسترخاء والقدرة على 
القيام بالأشياء المختلفة. 
)98 ا مقلم عن التدخين طبيعة النيكوتين الحقيقية. وهي أنه 


عبارة عن عامل منبه. وقد تم توضيح أنه إذا شعر المدخن؛ فعلاً 
بالإجهاد والانفعال. قد تتفاقم المشكلة, ولكن التأثير القوي للصور 
الراسخة في عقل المدخن يجعله يتوقع أن التدخين سيجلب له 
الشعور بالاسترخاء والراحة. وهذا التوقع كبير جدا حتى انه 
يستطيع السيطرة 5 على الخصائص الكيميائية في السجائر. ٠‏ وفي 
النهاية. اكتشف هذا المدخن, باندهاش, أنه كان مخدوعًا طوال هذه 
السنوات عندما كان يعتقد أن التدخين له قيمة فعلا. 


وقد قال بعد الإقلاع عن التدخين أنه يستطيع. في ذلك الوقت. 
أن يبحث في العديد من المعتقدات التي فرضتها عليه التأثيرات 
الخارجية. . لذاء شعر أن الإقلاع عن التدخين كان حافر) لإحداث 
تغيير كبير في الحياة. فلقد أدى به ذلك إلى إعادة تقييم كامل 
لكفاءته ومكانه في العمل الذي ينتمي إليه. 
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والحقيقة الواضحة هي أن التدخين يسبب الشعور بالضغط النفسي 
لش فقط سه الرفكد اللسة البح اولك رست السيقرط 
السيكولرجة المختلقة التي بها امن وال تشمل التضباين بالدت 
وعدم الاعتداد بالذات والإحساس بالعجز وغيرها ف المغرمل الأحرى: 
فلن ينشأ مثل هذا الصراع الداخلي دون أعراض المعاناة من الضغوط 
النفسية وخاصةً عند العيش في كذبة كبيرة 5 يمكن لأي مدمن أن يسلم 
لها. فعلى أفضل افتراض ٠‏ كل ما يمكن أن تقوم به السيجارة التي 
سيدختها المدخن عند الشعور بهذا الصراع أنها قد تخفف من الضغط 
النفسي الكبير الذي سببته السجائر التي دخنها من قبل. ومن ا معروف 
ان التنفس بعمى طريقة جيدة للشعور بالراحة والاسترخاء (على الرغم 
من عدم وجود أي وجه مقارنة بين الهواء النقي ودخان السجائر). ولكن, 
حتى الإحساس بالراحة هو إحساس مؤقت. ومع ذلك. هذه هي الطريقة 
الوحكدة النن يفرقها المدنخن للشعون بالاتغرحاء. لذاء فقي الاأعنفاد 
الخاطئ الذي يفكر فيه العقل دائمًا عند التعرض لأي ضغط نفسي. 

وهذا التفكير الخاطئ هو نوع من الارتباط الشرطي السيكولوجي 
في أسوأ صورهة. . وتذكر أنه في بعض الحالات؛ قد تخلى المدخنون عن 
شركاء الحياة والأصدقاء المقربين ولم يتخلوا. أو يقلعوا عن التدخين. 


حجة الشعوربالسعادة 

عادةً ما يدعي المدخنون أنهم يستمتعون بتدخين السيجارة. وعادةً 
ما يكون ذلك هو الرد الوحيد بعد مناقشة جميع الحقائق السابقة. فلقد 
تم توضيح الربط بين التدخين وبعض المواقف السارة مثل تناول وجبة 
لذيذة والجلوس مع الأصدقاء وغيرها من المواقف الأخرى. والاسترخاء. 
على وَجه الخضوض: حالة تسين الشعوز بالسعادة غيد كل الناسش: 
وبالعالى. من السهل أن ترى أن التدخين, بمجرد الوقوع في شرك 
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الاعتقاد بأن التدخين يؤدى إلى الاسترخاء. يرتبط بالشعور بالسعادة 

وتتصل السعادة بالتجارب المرتبطة بالعادات المختلقة المتعلقة 
بالتدخين وليس بالتدخين نفسه. وهذه السعادة ليست حقيقية. ولكنها 
نوع من التجنب المؤقت للشعور بالاستياء. ففي الحقيقة. هي عبارة عن 
شعور مؤقت بالراحة من:الاستياء في صورة تفاقم أعراض انسحاب 
النيكوتين من الجسم. وهذا الاستياء قد يكون إحساسًا بالإجهاد أو 
العجز أو الوحدة أو الملل أو الرغبة الملحة أو الانفعال أو مجرد نوع من 
الفراغ لا بد من ملئه. وبالنسبة للأنواع السابقة من التزامن الخاصة 
بالتركيز والشعور بالاسترخاء. فيتولد الشعور بالاستمتاع من الرجوع - 
لفترة قصيرة - إلى الوضع الطبيعي لغير المدخن. فهو يمثل نوعا من 
الاشتياق لحالة السلام والشعور بالثقة اللذين كانا ذات مرة جزءا طبيعيًا 
من حياة المدخن. 

© يرتبط اي شعور "بالسعادة" بالشعور بالاستياء الذي ادى إليه 

الاعتماد على التدخين. 

التذوق 

على الرغم من أن المدخنين قد تذوقوا طعم السعادة الحقيقة من 
قبل؛ فهم يضيعونها نتيجة ممارسة عادة التدخين. وتناول جرعة أخرى من 
النيكوتين (تدخين المزيد من السجائر) يقلل التأثير المفقود. ولكن. 
بشكل جزئي فقط. على سبيل المثال؛ يفقد المدخن أحاسيس أساسية مثل 
التذوق نتيجة القطران وغيره من المواد الكيميائية الأخرى الموجودة في 
السجائر؛ أي فقّد الاستمتاع بتذوق الطعام. وأي عدد من السجائر لن 
يعوض ذلك. ولأن ذلك يحدث تدريجيًاء فمعظم الماخنين ليسوا على 
دراية بذلك تَامًا كعدم ملاحظتنا فقّد البصر التدريجي بعد سن الأريعين 
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حتى نستخدم النظارة المناسبة ونتعجب مما لم نكن نلاحظه. فالمدخن 
يريط بطريقة لا شعورية. الاستمتاع بالجلوس مع الأصدقاء والتحدث 
معهم بعد تناول وجبة ما بالسيجارة وذلك لأن؛ ببساطة:, الاثنين يحدثان 
في وقت واحد تقريبا كما يندرجان تحت فئة واحدة. 
وفي الحقيقة, نحن لا نحتاج إلى التدخين كي نستمتع بصحية 
الأصدقاء أو تناول وجبة ما. ولكن. المدخن لا يستطيع التمتع بهذا 
الإحساس دون تدخين سيجارة لانه سيشعر بالاستياء أو نقص شيء ما. 
لذاء كي يحسن المدخن من التأثير الضار للسيجارة؛ يتحتم عليه تدخين 
أخرى. وبالتالي. سيعقد ذلك من المشكلة ويجعلها تتفاقم (حيث لا 
يزال المدخن يشعر بالعزلة وسيزال يعاني من تكاليف شراء السجائر 
وكذلك التأثيرات الصحية الضارة لها). وسيصعب على المدخن القيام 
بأبسط الأنشطة الطبيعية - مثل الاستمتاع بوجبة لذيذة مع الأصدقاء - 
دون تدخين سيجارة. وبعد ذلك, سيعتقد المدخن. كما نسمع في حالات 
إدمان الكحل والمخدرات. أن الفضل في الشعور بهذا الإحساس من 
السعادة راجع للسيجارة. 
ويمكنك أن تسأل نفسك: 
© ما الشيء الممتع بالضبط في تدخين السيجارة؟ 
© هل هو مذاقها ؟ كيف يمكن مقارنة هذا المذاق بتذوق وجبة لذيذة., 
على سبيل المثالء ولم تستطيع تذوق الطعام إذا كان الطعم 
مهما للاحساس بالسعادة؟ 
© هل هو شعورك بتدخين السيجارة؟ اسأل نفسك "هل ليس هناك 
أى أحاسيس أخرى يمكن أن تعطيك الإحساس بالسعادة دون 
كل التأشيرات الضارة الى تسوه السيجار :> 
وتعد استعادة الإحساس البسيط بالاستمتاع والسعادة الذي قد 
نسيته وكنت تشعر به بطريقة طبيعية قبل التدخين احد اكبر اسباب 
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وجوب الإقلاع عن التدخين. فالسجائر لا قنحك الإحساس بالسعادة. 
من السجائر يُعقّد المشكلة ويجعل السعادة الحقيقية أمراً صعب المنال. 
ولن تكون مقتنعًا بالإحساس بالسعادة الذي شعرت به من قبل حتى 
قلع عن الندحن وتسحعيد الخراين الرئيسية كي تصير في شكلها 
الطبيعي وترى العالم بنظرة مختلفة مختلفة. وبعد ذلك. ستتعجب من خداعك 
لنفسك - خاصةً عند إرجاع الفضل في الشعور بالسعادة إلى 
السيجارة التي كانت تحرمك منه. 


النموذج الجيد 

يأتي ربط التدخين بالسعادة في صور أخرى؛ حيث يتم التركيز 
على السجائر في الأفلام التي يقوم ببطولتها الممثلون المشهورون والذين 
يبدون في حالة رغد ورضا كامل. وتظهر هذه السعادة عندما يدخن 
الممثلون في لحظة رومانسية. ويطيق نفس المعنى على الإعلانات التي 
تربط التدخين بشي ع ممتع - الرومانسية والحرية والأماكن المفتوحة 
الواسعة والهدوء وغيرها. وبالتالي» تمنع بطريقة ما (من الناحية 
السيكولوجية) ملايين المدخنين من الإقلاع عن التدخين. وهذا نوع من 
الارتباط الشرطي العقلي ويطبق على العديد من الأشيا الأخرى إلى 
جانب التدخين. وفكرة ربط التدخين بالاستمتاع بالسعادة عائق أكبر 
بكثير من الأعراض الطبيعية لانسحاب النيكوتين. ويعد واحدا من 
العوامل التي ستودي بحياة الملايين قريبًا جدا. 

ونحن لا نحتاج إلى التعمق في علم نفس الشخصية لدحض وهم 
الشعور بالسعادة. فجميعالمدخنين, تقرييًاء ٠‏ يعترقفون بصراحة أنهم 
نادمين على سلوك هذا الطريق ويريدون الإقلاع عن هذه العادة. 
والمدختون جميعًا. دون استثنا تقريبًا ٠لا‏ يريدون أن يمارس أولادهم أو 


ججح عه 0 
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أحفادهم هذه العادة السيئة. كما أن معظمهم يوافق على السياسات التي 
تمحد من التدخين في الأماكن العامة. حتى أكثر الماخنين انخداعًا لا 
يستطيع عدم الاعتراف بوجود المواد السامة ذات المذاق السيئ التي 
تحتوي عليها كل سيجارة. وهم أيضًا يعترفون أنهم تذوقوا ذلك المذاق 
السيئ في بداية الأمر. ولكنهم تحملوه في استياء قبل أن يستطيعوا 
التدخين بانتظام كما يفعل الأشخاص الناضجون. وعلى الرغم من وضوح 
الدور المدمر لهذه العادة. يستمر المدخنون في ربط التدخين بالسعادة. 
السعادة الحقنيقية 

كل منا يسعى لتحقيق السعادة بطرق عديدة ومختلفة. ولكن, 
نادراًء ما نضيع نفس السعادة في نفس الوقت - وأقرب مشال على ذلك 
الشره المرضي الذي يفرط فيه الشخص في تناول الطعام وبعد ذلك 
بالنسبة للمدخن. وعند مواجهة الأمرء يمكننا 0 
يسخطيع الاستمتاع بشي ع له مذاق سيئ لأن الأذواق 2 تختلف. ولكن 

يشقق المنظطق عقدمنا: وكيد عند التتدخين في المرة التالية أننا نندم على 

ارس ةد العادة ونرغب في الإقلاع عنها و أننا ريد أن يكون اولادنا 
سعداء. ولكن, ٠لا‏ نريدهم أن يمروا بتجربة "السعادة" الخاصة بالتدخين. 
أو نستنكر استمتاع العامة بتدخين السجائر عن طريق وضع ضوابط منع 
التدخين في الأماكن العامة. 

وقدر الاستمتاع أو السعادة الذي يتم فقده عند الاعتماد على 
التدخين. كما في حالة تذوق الطعام. يمكن استعادته في أيام قليلة عن 
طريق الامتتام عن التدخين. ٠.‏ وسيدم استعادة المزيد من السعادة في 
أسبوعين لأن العادات تتغير بشكل تدريجي؛ حيث ستحل شخصيتك 
الجديدة كفرد غير مدخن الشخصية القديمة "المدخن" . والتظاهر أنك يجب 
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أن تضحي بالسعادة الحقيقة سيؤجل فقط اللحظة الحاسمة وقد يقضي 
على محاولة الإقلاع نهائيا. 


حجة زيادة الوزن 
عادةً ما يزيد الوزن عند تغيير الأذواق والعادات وأسلوب الحياة 
عند الإقلاع عن التدخين بصورة أكبر من زيادته في حالة الامتناع عن 
تناول النيكوتين. والأشخاص الذين يقومون بإنقاص وزنهم كثيراً يعرفون 
جيدا انهم افرطوا في تناول الطعام نتيجة تعودهم على ذلك وليس 
بسبب الجوع. وفي بعض الحالات. يحدث ذلك عندما يشعر الفرد بالملل 
أو القلق أو عندما يقع في مشكلة في المنزل وليس في العمل أو عندما 
يكون برفقة بعض الأشخاص. وعند الأمتناع عن التدخين. قد يكون 
هناك ميل لتناول الطعام والأكل لمجرد الأكل أو لمجرد صرف الانتباه عن 
الرغبة في تدخين النيكوتين. فيجب على المدخنين وغير المدخنين. على 
حد سواء, الذين يحتاجون إلى إنقاص وزنهم, ٠‏ أن يتحكموا في عاداتهم 
وأسلوب حياتهم. ولقد تمت الإشارة؛ في فصول سابقة. إلى وجوب 
استبدال العادات المرتبطة بالتدخين وعدم الاكتفاء بالتخلص منها. على 
سبيل المثال: 
© إذا كان التدخين جعلك تتعود على استخدام يدك فستحتاج 
إلى أن تستخدم يديك أو تشغل عقلك بطريقة مماثلة. 
© إذا كنت تدكن وأنت متوتن فستحتاج لسلوك يساعدك على 
تقليل التوتر والقلق مثل التنفس البطيء أو قارين الاسترخاء أو 
التخيل او نوع من التسلية ممتع جدا. 
© إذا كنت محبًا للقراءة. فيمكن التغلب على ذلك بقراءة كتاب 
بمقع؛ حيث يمكن أن يملأ ذلك ساعات الفراغ المهمة أثناء 
اللحظات الحاسمة عند الإقلاع عن التدخين. 
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هناك العديد من الطرق المؤثرة للمساعدة على التخلص من هذه 
العادة. ومع ذلك فإن هذه الطريقة الخاصة لا تُستخدم كي تحدد فقط 
سلوكًا بديلاً مفيداً. ولكن. لتكرارها - على نحو كاف - كي تشكل 
عادة جديدة. وبهذه الطريقة لن تحتاج أن تفكر في التدخين أو أن 
تستخدم قوة الإرادة (التي قد لا يمكنك التحكم فيها في لحظة الضعف) 
فى اللحظات الحاسمة حيث قد يفوت الأوان وتتغلب عليك العادة 
القديمة. وتذكر أنك يمكن أن تبتدع أي عادة عن طريق التكرار البسيط 
لفترة طويلة - في المتوسط حوالي ثلاثة أسابيع. 
التذوق الجيد 

قد تشتمل زيادة الوزن على عامل آخر مهم؛ فكما رأينا من قبل. 
أن حاسة التذوق واحدة من الأشياء العملية العديدة التى يمكن فقدها 
والعق تترقط بالحدحينويغى :ذلك أنفضتدما يرول الاذفان: بدا حاسة 
التذوق في العمل من جديد. كما تعود حاسة الشم للحالة الطبيعية 
ويصبح المدخن, فجاة. في عالم جديد من السعادة لا يستطيع ان يقاوم 
فيهابسط انواع الطعام. ولذلك. لا بد ان تعحكم في مشكلة الوزن, 
وإلا ستتجه إلى سد نقص السعادة المفقودة والإفراط في تناول الطعام. 
وفي الحقيقة, المقلع عن التدخين ليس في موقف أسوأ من الشخص الذي 
يحب الطعام. كما تنطبق المبادئ نفسها التي تم التطرق إليها من قبل 
على استبدال العادات غير المرغوب فيها. لذاء إذا كان الوزن حالة 
خاصة؛ فسوف يدفعك إلى التفكير في إنقاص الوزن بجانب الإقلاع عن 
التدخين. وبناءً على ذلك. سيكون متوسط زيادة الوزن قليلا. 

وفي هذه الحالة تصبح الدراية بما يحدث أمراً كافيًا ولن يزيد وزنك. 
شيء ماء مثل تكوين أي نوع من العادات الجديدة التي تحتاج إليها. 


اك ل لكان سنسستة لي 
© 
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مزيد من التوضيح؛ قد يعني ذلك تجنب الأكل بين الوجبات (كما يقوم 
الملايين من يسعون إلى إنقاص وزنهم بفعله) ومكافأة نفسك بوجبات 
خاصة عند الالتزام بذلك أو عند إنجاز العمل أو تحقيق أي أهدراف 
شخصية. أو قد يعني ذلك؛ ببساطة. ٠‏ تناول أنواع أفضل من الطعام لا 
تزيد الوزن. فأنت لا تحتاج أن تأكل كميات أقل كي تحافظ على وزنك 
أو تنقصه لأن منع نفسك من تناول الطعام أمر ليس في صالحك في 
الول ولكن, بدلاً من ذلك», لم لا تغير بعض أنواع الطعام التي 

تتناولها والطريقة التي تطهيه بها؟ وأثناء القيام بهذا التغيير الكبيرء 
قد تستفيد كثيراً ,]ذا كان يكلفك الطعا م الجيد المزيد. فيمكن أن 
يوازي ذلك قدر المال الذي كنت تنفقه معان 1 ء السجائر. 
ممارسة عادات جديدة 

ل لايل عماتة انون تس بر نمطي من 
مجموعة من العادات الجديدة؟ فدون شك ستستفيد من ذلك؛ حيث 
ستتشكل عادات ستحتاجها لاستبدال العادات المرتبطة بالتدخين التي 
قررت التخلص منها . وبالتالي ٠لن‏ تحتاج إلى تكوين أي منها . ولا بد 
أن تعلم أنك عندما تقوم بذلك ستجني الكثير بالإضافة إلى ما ستجنيه 
عندما تقلع عن التدخين. . فربط ممارسة بعض الأفعال المفيدة بإنقاص 
الوزن أمر اثبت فاعليته للعيش حياة أطول تتمتع فيها بالصحة. ولا 
يجب أن تكون ممارسة هذه الأفعال عن طريق اتباع نظام معين؛ ولكن. 
يمكن مثلاًء استخدا م السلالم بدلاً من المصاعد أو المشي أو الخروج في 
رحللات آر القنيام ببعض الأعمال فى المنزل أو اللعب مع الأطفال. أي . 
يمكنك القيام بشيء له فوائده الطبيعية. فبهذه الطريقة - عند تطبيقها 
على الإقلاع عن التدخين - ستكسب مرتين؛ حيث ستزيل العادات 
الجديدة المرتبطة بهذه الطريقة العادات القديمة التي جعلتك تعتمد على 
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التدخين. كما أن الإحساس الجديد بالثقة الذي تكتسبه عند التحكم في 
عادات التدخين سيفيدك عند القيام بالتغييرات الجديدة في أسلوب 
الحياة. 
لذاء يمكنك أن تستفيد من ذلك عن طريق: 
© استبدال الاعتماد على السجائر بسلوك إيجابي صحي 
© الاسعناة من مموفعك: فشعرنة أن ون العدية من املع عد 
التدخين يزيد قليلاً إشارة تحذيرية مهمة وسبب منطقى لمزاولة 
بعض العادات الجديدة كتناول الطعام بكميات معقولة وممارسة 
العماريو: 
© بدلاً من التفكير في مبررات للتدخين. فكّر في بعض أسباب 
ممارسة بعض العادات المفيدة. 
لقد تمت الإشارة إلى هذه الأمثلة التى يبرر فيها المدخن استمراره 
في التدخين لأنها أكثر الحجج شيوعًا. ومن الناحية العملية, قد تؤثر 
العديد من الاتجاهات والمعتقدات على كيفية تعايش الفرد مع تجربة 
الإقلاع عن التدخين. ولكن. في معظم الحالات. يصعب تحديد هذه 
المعتقدات لأنها تعمل بشكل لا شعوري. وفي الفصل القادم. سوف تتم 
مساعدتك على التعرف على شخصيتك وفهمها بشكل أفضل كى يمكنك 
تحديد المعتقدات المرتبطة بالتدخين وتغييرها إلى عادات يومية أكثر 
فائدة. 


القصلالخامس 
التعرف على شخصيتك 


نحن نعيش حياتنا وفقًا لمجموعة من العمليات العقلية (معتقدات) 
أو الاستراتيجيات المشتركة. ويتحول كل ذلك إلى كلمات وأحاسيس 
وتصرفات تعمل باتساق وكفاءة غير عادية. وللأسف. يصبح البعض 
منها قدمًا كما ديفنت عن ر أبن ادن فق حاترت التحطي. وعادة 
ما نصف هذه العمليات بالعادات غير المرغوب فيها فيها. ونادراً ما ينظر 
إلى هذه العادات غير المرغوب فيها على أنها أعنات إيجابية لأنها 

تتصارع دائما مع ما نتمنى» ٠‏ منطقياء ٠‏ أن نقوم به. 

ومع ذلك؛ في وقت ما حققت هذه المعتقدات أغراضًا مفيدة. على 
سبيل المثال, قد يكون التدخين في الشباب ساعدك على إشباع حاجة 
اجتماعية. ولكن. الآن. لم يعد هذا الاعتقاد مفيداً فحسب. بل قد 
يعوق - بطريقة لا شعورية - محاولاتك المقصودة للإقلاع عن تلك 
العادة والعيش بالطريقة التي تريدها. والفكرة الأساسية هي أنه يمكنك 
أن تغير هذه المعتقدات الخادعة لتناسب احتياجاتك وأهدافك الحالية. 
ويشمل ذلك أي اتجاهات أو معتقدات عن التدخين التي كما رأينا 
بالفعل؛ تسيطر عليك. لذا. سيتم التركيز في هذا الفصل على تحديد ما 
يدور داخلنا وفهم أنفسنا بطريقة أفضل. فبهذه المعلومات يمكنك أن 
تطبق الأساليب التي ثبتت فاعليتها لتغيير معتقداتك القديمة. 
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المعتقدات والعادات غير الظاهرة 

والمشكلة التي تواجهنا عند التغيير أننا لا نعذكر دائمًا المعتقدات 
القديمةه. وبالتالي» لا نعرف أننا لدينا مثل هذه المعتقدات. كما أنك لا 
تستطيع إلغاء 1 زالة المعلومات الموجودة في عقلك كما قد تفعل 
بالمعلومات التي يحنوي عليها حاسبك الشخصي. وينطبق ذلك على 
الدوافع والمعتقدات القديمة التي اكتسيتها عند التدخين في أول مرة. 
فعند محاولة الإقلاع عن التدخين, عادةً ما لا يدرك المدخنون أن مثل 
هذه المعتقدات ما زالت موجودة في العقل الباطن. بالإضافة إلى أننا لا 
نفكر فيها كي لا نفتقدها. فهي مثل برامج تشغيل الحاسب؛ تظل تعمل 
ولا تفكر فيها إلا عند حدوث خطأ ما. 

والصعوبة التي يمر بها المدخنون عند محاولة الإقلاع عن التدخين 
هي أساسًا سيكولوجية أو تحدث داخل العقل. فكما رأينا الإدمان 
الججسدي للنيكوتين شيء خاص إلى حد ما وواضح بحيث يمكن معالجته. 
والفرق بالنسبة للعوامل السيكولوجية ليس في أنها مركية أو يضعب 
علاجها. ولكن في أنه ليس من السهل علينا تحديدهاء وبالتالي. تفقدها 
وتؤثر بالسلب علينا نتيجة إهمالها . حتى لو حددت العادات المتصلة 
بالتدخين؛ كالتي تمت مناقشتها في الفصل السابق ٠‏ والتي تشكل جزم 
من المشكلة. قد تكون هناك بعض العادات والمعتقدات الأخرى التي لم 
تريظها بالتدعين والنى دمع ذلك تنعم بظريقسة لا امتعورية سلوك 
التدخين. 

وللأسف» تعد أي عادة غير محددة ومرتبطة بالتدخين هي الربط 
السيكولوجي الضعيف الذي يجعلك تستسام للسيجارة بعد مرور أيام 
أو أسابيع أو حتى شهور قليلة من الامتناع عن التدخين. وفي هذا 
الكتاب يتم التركيز على الإقلاع النهائي عن التدخين. وبالعالي. يتم 
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تناول ظاهرة الإقلاع عن التدخين كأمر لا بد من تحقيقه. 

يبدأ تحقيق هذا النجاح بالفهم الجيد لشخصيتك وكيفية التحكم 
فيها خاصة فيما يتعلق بعادة التدخين. ويشمل ذلك فهم الطريقة التي 
يدعم بها العقل الباطن سلوئًا لن يفكر فيه العقل الواعي للحظة. وقد 
يعني فهم شخصيتك العودة للماضي؛ للوقت الذي بدأت أن تدخن فيه. 
فتأثير هذه الاتجاهات والمعتقدات القديمة يستمر لفترة طويلة حتى بعد أن 
اكت قديمة. والفوائد التي حققتها لك هذه المعتقدات في ضوء 
معرفتك وخبراتك في هذا الوقت لم تعد تشكل أي أهمية بالنسبة لك. 
فبمجرد تحديد هذه المعتقدات. ستصبح شيمًا واضحًا لا بد من استبداله 
بأشماء أخرى مناسبة. وما يلي بعض الأساليب الناجحة التي يجب أن 
تستخدمها: ش 

© رغبة صادقة فى التغيير 

© تحديد تام للدوافع أو المعتقدات التي تحتاج للتغيير 

© كفاءة عالية في تطبيقها - والتي يمكن أن تتعلمها وتمارسها - 

كالقدرة على التخيل بوضوح. 

يقضي معظم المدخنين حياتهم في التفكير في الحاضر. ونادراً ما 
يتوقفون للتفكير في جميع التصرفات المعتادة "غير المنطقية" التي تلا 
حياتهم. ففي الحقيقة. إذا تصرفوا بتعقل ٠‏ سيقلعون عن التدخين دون 
أدنى شك. ومع ذلك .كما يحدث عند ممارسة أي عادة. يتصرفون دون 
تفكير أو بعد أن يفوت الأوان. وينطبق ذلك على كل منا وعلى كل 
أنواع الاتجاهات والمعتقدات. وما يحدث هو أن عادة التدخين. ٠‏ بوجمه 
خاصء عادة ضارة. لذاء فالتأثير التابع لممارسة هذه العادة القديمة أسوأ 
بكثير. لذلك. يرغب معظم المدخنين - بالفعل - في السيطرة على 
الأسبات الف تزذى الى الاسجيرار فى السدكي: وعد قم السحصية 
جزءًا حيويًا من هذه العملية. 
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معرفة أسباب اللجوء للتد خين 

في هذا الفصل», ٠‏ سيتم الاستفسار عن سؤالين مهمين. وجه لنفسك 
هذبن الستزاليخ وحاول الاجابة علييها بامانة عن طررى قطاء اجناية 
كاملة وستضاعف بذلك. ٠‏ على الفور. من فرص غنياحك الدائم. 

-١‏ ما السبب الأساسي الذي جعلك تدخن؟ 

1- لماذا استمريت في ممارسة عادة التدخين؟ 

هذا جزء من عملية فهم الذات التي تشتمل أيضًا على سؤال مهم 

تم التطرق إليه في الفصل الثالث: ما الذي ستقلع عنه كشخص غير 

مدخن؟ 

يشتمل الإقلاع على التغيير بوجه عام - الذي لا نتحمس له - 
وعلى التغييرات المهمة التي تحدث في العقل. ومع ذلك. هناك بعض 
المهارات التي يستخدمها الفرد عند الاتصال بالعقل الباطن من أجل 
تحديد المعتقدات والدوافع الكامنة. ولبعض الأقراد القدرة على القيام 
لاله بسهولة أكثر من ابيع الأخر. ولك يكن لأ تيحض نقيت 
ذلك بالقليل من التدريب (فكل منا يتمتع بقدرات إبداعية ممتازة). 
وبحدث ذلك عندما يكون العقل في حالة استرخاء لا يتم الانتباه فيها 
إلى الأفكار الحالية التي عادةً ما تستحوذ على الانتباه. فهذه هي أحلام 
اليقظة أو مجرد "الخنوض في أعماق النفس' 'كما يحدث عند قيادة 
السيارة لمسافات طويلة حينما نركز في شي ء آخر غير ما يحيط بنا. 
والفرق الوحيد أنك تريد الآن أن تقوم بذلك - عمنا - كي تركز في 
موضوع التدخين. 

ويتطلب أي نوع من أنواع فحص الأفكار والدوافع التمتع بالحس 
السليم؛ على سبيل المثال, ابحث عن مكان مريح واختر وقمًا محددا لا 
يُحتمل أن يقاطعك أحد فيه. فيمكنك اختيار مكان يرتبط في ذهنك 
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بالشعور بالسعادة والاسترخاء وليس مكان العمل, مثلاً. الذي يرتبط 
بالإجهاد والصراعات. قيمكنك. ببساطة. أن تجعل ذهنك يشعر 
بالاسترخاء والهدوء بالطريقة التي تعرف أنها ستحقق لك ذلك. فمعظم 
الناس لهم أساليبهم الخاصة؛ مثل الاستماع لموسيقى هادئة أو الجلوس 
على كرسي مريح أو غير ذلك ل وإذا لم تكن لك طريقة 
معينة. فتعد طريقة العد التنازلي من الطرق التي تنجح مع معظم 
الناس. 


العد التنازلي للسيطرة على الموقف 
عندما تعد عدا تنازليًا من .0 إلى ,١‏ مشلاً. يبدأ كل جزء من 
جسمك في الاسترخاء تدريجيًا. فابدأ في التخيل وفي الوقت نفسه 
تنفس بعمق وببطء. وفي آخر الأمر. سيكون كل عضو في حالة 
استرخاء ء بما في ذلك الرقبة وعضلات الوجه والعينين. وبينما 0 
بذلك: مكنك أن تتخيل منظرا جميلاً - مكانًا خاصًاء على سبيل 


المثال؛ يمكن أن تشعر فيه بالأمان والهدوء والثقة. وقد يكون هذا 
المكان في ذاكرتك؛ ولكنه مكان رائع؛ حيث سيساعدك التخيل 
على الاسترخاء الذهني والتخلص من الأفكار المعقدة. كما أنه 
مسعيعو نعطة شاحة : المتاكشات اقابنية ين القفل الواعى 
وبالقليل من التدريب. ستصبح قادراً على أن تكون في هذه الحالة 
بسرعة مع العد العنا ولي مق ١١‏ إلى 1 
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وعند القيام بتمرين العد التنازلي من ٠١‏ إلى ١‏ لعدة مرات, 
ستكون قد اكتسبت المهارة اللازمة للوصول إلى الحالة التى يمكنك من 
خلالها تنفيذ عمليات فهم الذات التي يحتوي عليها هذا الفصل. لذاء 
قبل أن تخطو أي خطوات أخرى. قم بمحاولة وتأكد أنك سعيد بحالة 
الاسترخاء والتخيل. وتذكر أن المهارة العقلية الأساسية - القدرة على 
الاسترخاء في أي وقت و"الخوض في أعماق النفس" - ستحقق المزيد من 
الفوائد الصحية الأخرى بالإضافة إلى الإقلاع عن التدخين. والآنء يمكننا 
طرح السؤال الأول: ما السبب الأساسى الذي جعلك تلجأ للتدخين؟ 
السبب الأساسي للجوء للتدخين 

أول شيء لا بد أن تكون متأكداً منه أنه كان هناك, بكل تأكيد. 

سن أوعدة أنضات وراء قيامك بهذا السلوك. والمقصود هنا أسباب 
ا مبررات. علاوة على ذلك؛ لا بد أن أي ضيب كان يتييًا قويّاء لأن 
التغلب على الاستياء الذي يحدث في البداية عند التدخين يحتاج إلى 
عزم وتصميم. وقد يكون ذلك منذ عدة سنوات بالنسبة لحالتك. ولكن, 
ستحتاج أن تعود للوراء إلى أول سبب لتتذكره جيداً. وبهذه الطريقة. 
ستكون قادراً ليس فقط على تذكر الأعراض والمذاق السيئ للسجائر, 
ولكنء ستستطيع أيضًا عرد عبان لذلا وين اطع العو 
عادة أساسية في حياتك. وقد تجد نفسك تفكر في هذا السؤال وأنت 
تقرأ هذا الكتاب. 


معظم المدخنين بدءوا التدخين وهم في سن المراهقة ويبدو أن العامل 
المشترك هو تأثير الأصدقاء. ولكن. ٠‏ الدافع الأول قد يكون أكثر 
خصوصية؛ فقد يكون الخوف من مضايقة صديق حميم أو خشازة 
صداقته. مثلاً. وبوجه عام. عادةٌ ما يتضمن هذا الدافع احترام الشخص 
لذاته أو بعض المشاعر التي تستحق الاهتمام بها. فقد تكون قد فكرت 
أن هذا السلوك سيجذب انتباه شخصًا ما أردت أن يراك. أو قد يكون 
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استجابة للإعلانات التي صنعت وهم أن تدخين السجائر يدل على 
"النضوج". والفكرة هي أن كل ذلك يشكل عوامل حقيقية تشكل طريقة 
تفكير الشخص في سن حرجة. 

وبمجرد أن يصبح هذا السلوك سمة غالبة. بعد تكراره لمرات عديدة. 
يبدأ ذا العيل الباطن في رمح عادات تيعد ذلك شكل تلقاني. 

تغبت التصرفات التالية للعقل الباطن - "حجرة التحكم" في التصرفات 
كرك - أنك جاد في نواياك وأنك تريد القيام بها لأنها ذات قيمة. 
وبالتالي, لم يكن تصرفك فعلاً غير مقصود . والجدير بالذكر أنه عند 
القيام بذلك لا يتم تطبيق أي مقياس منطقي أو أخلاقي؛ حيث إن ما 
يحدثء بيساطة, يساعدك على تحقيق رغبتك المزعومة - على الرغم من 
اتسامها بعدم النضج والحماقة. وبالنسبة لأهدافنا الحالية. ستحقق 
تصرفاتك التي ستصبح عادة رغبتك طالما أن هذه الرغبة توجد في مكان 
ما في عقلك الباطن. ومن ثم كانت حقيقة أن العادات يمكن أن تكون 
جيدة أو سيئة, وفي كلتا الحالتين تكون العادة قوبية وتساعد على تحقيق 
الذات لأنه يتم تعزيزها بالممارسة والتكرار. 

وليس تأثير الأصدقاء أو الظروف الخاصة بأول سيجارة هما كل 
الأسباب التي يمكن أن نرجع إليها هذا السلوك. بل. هناك أسباب أخرى 
كامئة وقوية بشكل كاف لخلق العادة المستمرة - ربما الحاجة إلى جذب 
الانتباه أو القبول أو الصداقة أو غيرها من الأسياب الأخرى . وهذه 
الدوافع الكبيرة غير الواضحة قد يكون تم تحقيقها بطرق أخرى. ولكن, 
الشيء 0 أن التدخين قد أشبع حاجة سيكولوجية في ذلك الوقت. 


العودة للبداية 
قد 0 د البدء في التدخين أصبحت اراطني لله وهذا 
وأهزوء” لناء ان تم ذكره. آنا ٠‏ كي تكون في حالة استرخاء. أو 
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انع الطريقة ة التي تحقق نجاحًا معك ثم تذكر أول سيجارة قمت بتدخينها 
واطرح على نفسك الأسئلة التالية: 

© اين كنت تدخن السيجارة؟ 

© ما الذي سببه لك ذلك؟ 

© ما الظروف التي سبقت قيامك بذلك؟ 

© كيف كان مذاقها؟ 

© ماذا كان رد فعلك الطبيعى؟ 

© ما الأشياء الأخرى التى دارت فى عقلك؟ 

ما الفوائد التي عادت عليك من القيام , بذلك؟ 

© هل كنت فخورا بتصرفك هذا أم كنت تشعر بالخجل؟ 

هل أخبرت الأشخاص القريين منك أم أخفيت ذلك عنهم؟ 

© هل كنت تعرف في ذلك الوقت ما تعرفهالآن عن مخاطر 

التدخين؟ 

© هل كنت ستتصرف بطريقة مختلفة إذا كنت تعرف المخاطر؟ 

© هل أنت الآن أكثر وعيا ؟ 

© هل الأشياء التي دفعتك لتدخين أول سيجارة هي نفسها التي 

تدفعك الآن للتدخين؟ 1 

وفي حالة من الهدوء. ستجد عقلك يتذكر هذا الحدث وأشياء أخرى 
حدثت في هذا الوقت, وربما في الأيام والأسابيع التالية. فسيكون الأمر 
كما لو كنت 2 تعيش هذه التجربة الحقيقية مرة أخرى. وقد تتذكر ظروقًا 
وأحدانًا لم تحدث لك أبدا . وبصفة خاصة, قد تدرك أنك لم تكن تعرف 
شيئًا أفضل من ذلك في ذلك الوقت وأن ظروفك كانت مختلفة اما 
وكيف أن موقفك الآن أصبح مختلقًا. لذاء دون الإجابات التي تتذكرها 
حيث يشكل ذلك أسس الاستراتيجيات التي كان عقلك يقوم بها بنجاح 
منذ ذلك الوقت. وتضمن نفس الاستراتيجيات المبرمجة عقليًا استمرار 
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الاععتماد السيكولوجي على سلوك التدخين. فعمل قائمة بهذه 
الأنعراوتجيات سيساعدك على قبول وجوه فغل هذه الاتحراسجيات 
العقلية. وستصبح مرجع ستحتاج العودة إليه عند تنفيذ برامج التغيير 
في الفصل السادس. 

وبالقيام بذلك, قد تكتشف أنه ليس هناك سبب من الأسباب التي 
حددتها ٠‏ كالظهور في صورة ناضجة أمام الآخرين» ينطبق على الظروف 
الحالية. وفي هذه الحالة. ستكون 10 لطرح المعتقدات القديمة جانبًا . 
ومن ناحية أخرى؛ قد بظل هناك عامل أو عاملان ينطبقان على الظروف 
الحالية. على سبيل المثال. قد تظل في حاجة إلى أن تكون في صحبة 
صديق ما ماما كما كنت في هذه الحالة في الماضي. وفي كل الأحوال. 
ستكون قد حددت بأمانة الأسباب التي ستؤدي بك إلى الوصول لحل 
المشكلة. وفي المرحلة التالية. ستخاطب أي سيا أخرى قد توضح 
سيب الاستمرار في التدخين. ويمكن الآن أن تقوم بذلك, بتعقل. كفرد 
راشد لديه كم كاف من المعلومات والخبرة التي تم اكتسابها بمرور السنين. 
الى نجانه التفهم الجيد لسبب البد: فى التدخي: والآن حان وقت طرح 
السؤال الثاني وهو: ما السبب الذي جعلك : تستمر في التدخين؟ 
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سيب الاستمرارفي التدخين 
بعد القيام بكل ذلك. ستجد نفسك مستعدا للتفكير في موقفك 
الحالي. ذي تلدب الاسسير رقي ادن ؛ بعد أن يتضح زيف كل 
الحقائق. ستحتاج أن تتبع نفس العملية تقريبًا. وفي هذه المرة أنت لست 
في حاجة إلى تذكر أحداث حدثة نت منذ فترة طويلة؛ ولكن» ٠‏ ستحتاج أن 
تتصل بعقلك الباطن حيث يتم السيطرة على هذه العادة. مرة أخرى, 
حاول تحديد أي فوائد أو ميزات للتدخين. وضع في الاعتبار أيضًا 
مي التي تؤثر ليس فقط على صحتك وسلامتك بوجمٍ 
عام ٠‏ ولكن, على الآخرين أيضًا . ففي بعض الأحيان, يكون الإدمان قويا 
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لدرجة أننا قد لا نراعي شعور الآخرين والضرر الذي يلحق بهم وينا 
تشيحة هذا التصرف: ويعنى ذلك مواجتهة نفسك والاتضال بالعقل 
الباطئ: 
وللإاجابة على السؤال الذي يبدو بسيطًا "ما الذي جعلك تستمر في 
التدخين؟". ستحتاج أن تسأل نفسك بعض الأسئلة الخاصة كالآتية: ‏ - 
© ما الأسباب التى جعلتك تدخن؟ 
© فى أي المواقف ترغب. دائما. فى التدخين؟ 
© ما الأحداث اليومية التي تدفعك للتدخين وفي أي الأوقات تقوم 
بذلك؟ 
© ما التغيير في أسلوب الحياة الذي سوف يساعدك على مقاومة 
التدخين؟ ْ 
© ما الفوائد التى جنيتها من التدخين؟ 
© ما أهم شيء حققه لك التدخين في حياتك؟ 
© ما اسوا شيء في التدخين؟ 
© هل ترغب فعلاً في الإقلاع عن التدخين؟ 
© هل هناك أي عوامل أخرى قد تؤثر على التدخين أو عدم 
التدخين؟ 
مرة أخرى. دون إجابتك وأفكارك. وفي حالة من هدوء البال؛ 
ستستطيع أن تفكر في أسئلة أخرى مهمة خاصة بحالتك ويمكن أن 
تساعدك. 
ومن المهم تحديد المعتقدات الإيجابية التي تعتقد أنك جنيتها من 
التدخين لثلاثة أسباب: 
-١‏ قد يتضح أن هذه الأفكار أيضًا عبارة عن '"معتقدات" قديمة 
ليست صالحة قامًا كالأسباب التي جعلتك تبدأ في التدخين. 
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3 - قد تعتمد على فهم خاطئ للربط بين السيجارة وجوانب أخرى 
في حياتك تمنحك السعادة (أو تقلل الألم) - مثل تناول وجبة 
مع الأصدقاء كما تم توضيح ذلك في الفصل السابقى. 
- لن تستطيع القيام بالتغييرات المطلوية إلا بعد أن تستطيع 
تحديد ما يحتاج للتغيير. 
وفقهم ما تنطوي عليه شخصيتك في العديد من المواقف أمر مهم؛ 
قالذكاء الداخلي المكون للشخصية مكون أساسي للذكاء العاطفي. كما 
أنه عامل من عوامل تطوير الذات والنجاح الشخصي والمهني بوجه عام. 
وكل منا قادر على أن يكون لديه هذا الوعي بالذات. ولكن - مع 
التخيل الذي يفقده العديد من الناس عند المرور من فترة الطفولة إلى 
فترة البلوغ - غالبًا ما نحتاج إلى تمارسته وتطويره كمهارة عقلية. 
ويشمل ذلك الاسترخاء الأساسي والتخيل المتعدد الحواس. فهذه هي 
المهارة التي تكمل "الحقائق" أو المعرفة التي تحتاجها عن التدخين قبل أن 
تستطيع الإقلاع عنه. فالقليل من المدخنين يحاولون فهم أ انفسهم وهم 
غير مستعدين للإقلاع عن التدخين. ولا يتطلب تخيل نوع المواقف التي 
يمكن أن يستسلم فيها الفرد لسيجارة بعد يوم أو اثنين من الإقلاع عن 
التدخين ذكاء شديم - لأن معظم المدخنين قد مروا بهذه التجربة. ولا 
يتطلب ذلك معرفة فائقة للاستعداد بحيث يمكنك تقليل المخاطر. والأهم 
من ذلك. بمجرد تحديد ما يدور بداخلك. يمكنك أن تعالج الإدمان النفسي 
الذي يمثل عاملاً مهما من مشكلة التدخين. 
حتى الآن» أصبح من السهل عليك التخيل واستخدامه كأداة 
فعالة. كما أصبح لديك بعض الإجابات على الأسئلة المهمة التي قت 
مناقشتها في هذا الفصل. أي أنك الآن أصبحت مستعداً للقيام ببعض 
التغييرات الدائمة. 


الفصلالسادس 
تهيئة العقل للإقلاع عن التدخين 


إن التفكير كثيراً في شيء ما قد يؤدي إلى حدوثه. وذلك حيث 
تتحول الفكرة. نتيجة تكرار التفكير فيهاء إلى سلوك فعلي مما يجعل 

جميع أنوح التغيير مكنة لأنك تستطيع أن تفكر في أي شيء تود القيام 
به. ولقد تمء بالفعل؛ توضيح كيفية تكوين البرامج السلوكية عن طريق 
الخطأ ثما يؤدي إلى اكتساب ا التدخين. لذا. يمكنك 
اتباع نفس النظام الخاص بالتنسيق بين العقل والجسد بشكل متعمد من 
أجل تحقيق أهداف إيجابية خاصة. على سبيل المثال» يمكنك أن تتخيل 
نفسك كشخص غير مدخن فى العمل بوظيفة ما أو فى أحد الأحداث أو 
المناسبات الاجتماعية:؛ أي أن تتخيل نفسك شخصًا غير مدخن في 
المواقف والأماكن التي كنت تدخن فيها من قبل؛ حيث يؤدي ذلك إلى 
تخيل حالة عدم التدخين. الأمر الذي يؤثر على السلوك المعتاد غير 
المقصود. كما أنه يؤثر على العقل الواعي الذي "قرر" الإقلاع عن 
التدخين, بالإضافة إلى أنه سيكون له تأثير على الأفعال التي يقوم بها 
النصف الأيسر من المخ. مثل الإرادة والحس السليم والمثابرة. 

يستخدم العديد من المدخنين هذا النوع من أساليب التخيل في 
مجالات أخرى في حياتهم بنجاح باهر؛ فلا يعدو الأمر سوى تطبيقها 
بطريقة مختلفة. وإذا كان الأمر شافًا عليك. ستزودك تدريبات 
الاسترخاء والتخيل في هذا الفصل بالمهارات الضرورية للقيام بذلك. 
وبالاعتماد على الاتجاهات والمعتقدات القديمة الخاصة بالتدخين والتي قد 
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حددتهاء تصبح مستعداً لتكوين استراتيجيات جديدة عن طريق تغيير 
هذه المعتقدات مرة واحدة وللأبد. 


التعكير السليم 
كي تغير الأفكار والاتجاهات والمعتقدات القديمة..ستحتاج إلى 
الخوض في أعماق النفس. تَامّا كما فعلت وأنت تحدد أسباب بدء 


التدخين والاستمرار فيه. 


صنع مستقبل جديد 

يمكن أن يؤثر التخيل تأثيرا كبيراً عند استخدامه في تغيير 
السلوك يخافنة العادات عتي ال عو قمدياة فلقدوصفه أخد 
المدخنين كيف أقلع عن التدخين, في أحد المؤقرات التي كانت قد 
عقدت لإيجاد حل لمشكلة التدخين؛ بأنه قد تخيل نفسه لعدة مرات 
كشخص غير مدخن مع اصنيكاتة و اصرق في إحدى الإجازات. 
وتخيل قدر التهانى التى تلقاها نتيجة إقلاعه عن عادته التى 
استمرت لفترات طويلة. كما تخيل المذاق والروائح الجديدة التي كان 
قد فقدها. وفي وقت الإجازة الفعلي. كان قد أقلع عن التدخين 
بالفعل ومر فعلاً بما تخيله كثيرا. 

كما أنه لم يشعر بأي نوع من أعراض انسحاب النيكوتين من 
الجسم, وبالتاليء لم يكن الأمر شاقًا عليه كما قال. فلقد أصبح 
"بالشكل الذي تخيل نفسه عليه" في الشخصية الجديدة. فقد كان 
الأمر طبيعيًا وبسيطًا لهذه الدرجة. ومن هناء تنضح قدرة التخيل 
على صنع مستقبل جديد. حيث كان ذلك هو المبدا الذي اعتنقه هذا 
المدخن. سابفًاء واستخدمه في إحداث تأثيرات فعالة. لذاء يمكنك 
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تغيير عاداتك عندما تتخيل بوضوح ما تريد أن تقوم به والصورة 
التي ترغب أن تكون عليها لأن ذلك ينشط خيالك ويوجهك نحو 


مركز التحكم في السلوك الذي ترغب في تغييره. 





وكما رأينا في الفصل السابق. ٠‏ كي تقوم بذلك. لا بد أن تتصور أو 
تتخيل الماضي والمستقيل - كما في المواقف التي تدفعك. تلقائيًا, 
للتدخين. ويطبق المذا تفسة عمل تكرين معغعدرات كذنه: ؟ فكلننا زاد 
لاسترخاء والهدوء والتخيل بوضوح. زادت فعالية عملية التغيير. 

وأيًا كانت المعرفة التي لديك. فهذه مهارة مهمة وجزء من 
الاستعداد للإقلاع عن التدخين نهائيًا . وسيجد معظم القرا أن القيام 
يلك أم اسيل حيث إن كل منا يستخدم خياله بصورة مختلفة في 
حياتنا. وإذا كانت هناك صعوية في القيام بذلك. فيجب أن تتدرب قبل 
أن تشرع في عملية الإقلاع عن التدخين لأن أي شيء يمكن تحقيقه 
بالتدريب بما في ذلك الأنشطة العقلية كالتخيل والتنويم المغناطيسي. 
علاوة على ذلك. ؛ إذا كنت تستطيع القيام بشيء ما ذات يوم مثل تذكر 
أول يوم في المدرسة الجديدة أو حدث بارز في الطفولة أو الفوز بجائزة 
ما ؛ يمكنك أن تعيد ذلك في مواقف أخرى. ومع كل محاولة يصبح الأمر 
أسهل وله تأثير عظيم على سلوكك بشكل متفاوت. ويعتبر إتقان هذه 
المهارة الأسآسية استثمارا عدا لوسلد: فسوف تلجأ لها فى كل مرخلة 
عن امراخل عملية الإقلاء عن النتدخين ويعد يوقت طريل هن | متخاعان عن 
التدخين. وكشيء إضافي مفيد. يمكن تطبيقها على الأنواع الأخرى من 
التغيير وتنمية الذات. 

في الحقيقية؛ يكو العقل البشري بشكل طبيعي أثناء التفكير 
والتخيل شبكات جديدة كيميائية كهربية عصبية. ويعني هذا أنك لست 
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للتصنع أثناء استخدام هذه المهارا ات العقلية: : حيث ستصبح 
0 ده - وفي هذه الحالة الشخص الجديد المتمتع 
بالصحة الجديد الذي يقوم بالعادات التي اخترتها وليس العادات التي 
النتخيل وفوة الارادة 
يعتبر التخيل مثالاً جيد) على الأنشطة التي يقوم'بها الجزء الأيمن 
5086 فالعديد من التغييرات المهمة تحدث في هذا الجزء. . وفي هذه 
الحالهة, ليس للارادة أي دور ولكن, ٠‏ يرجع ذلك للتخيل. أو عه آخر: 
00 ا بسن العمل 3 ذلك: 
50006 أ باطح ليحرل عنها احير ال نسدد 0 
ويحدث ذلك ك عندما نتخذ قرا رات حاسمة للقيام أو عدم القيام بشيء ما. 
ويسمى ذلك بقوة الإرادة. 
في الحقيقة. قوة الإرادة وحدها قد لا تكون كافية لتغيير عادة 
متأصلة كما يعلم العديد من المدخنين. ولكن, لا يعني ذلك أن قوة 
الإرادة شيء غير مطلوب. فأنت بالتأكيد تتمتع بهذه الصفة وتستخدمها 
الإرادة والتصميم: قرر القيام بشيء ماء ثم قم به على الفور. فهنا 
يتعلق الأمر بالنية اكثر من قوة الإرادة؛ حيث إنك تركز على ما تنوي 
القيام به عن طريق الانتباه له والاهتمام به. أو كما في المعادلة 
البسيطة: 
النية + الاهتمام الشديد + التنفيذ - الحدوث الفعلي. 
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وعند القيام بذلك باستمرارء تصبح التغييرات المنطقية أسهل 
وأسرع. فعندما تتجه نحو ما تريده وليس ما لا تريده. ستكون هذه 
التغييرات سارة. 

والفكرة الأساسية هي أنك تحتاج أن تستخدم عقلك وقلبك مع 
عند القيام بالتغيرات الدائمة - الجزء الأيمن والجزء الأيسرء هذا علاوة 
عل الحلس اخي العمل وحية ميك .محل جالتاو رات غير 
مدخن بوضوح. والآن» أصبح سبب فشل معظم المدخنين في الإقلاع 
واضحًا ؛ حيث إنهم لا يقتريون من العديد من المعتقدات القديمة ولا 
يفكرون في تغييرها. لذا. يمكنك أن تتعلم من تجربتهم. 
وسائل التفيير 

لقد استخدمت,؛ في الفصل الخامسء التخيل لمساعدتك على تحديد 
المعتقدات القديمة الخاصة بالتدخين. فلقد تم تخيل تجربة سابقة. على 
سبيل المثال» فى شكل ذكرى. كما استخدمت التخيل لمساعدتك على 
الامحيكاواليندو: وذلك عندما قام العقل بالمرور ببطء على هذه 
الأحداث عدة مرات. فهذا ما يسمى التنويم المغناطيسي أو غيبوية 
التنويم التي نكون فيها مذعنين لاقتراحات العقل وتغييراته. وفي هذه 
الحالات. يساعد التخيل على تحديد المعتقدات وفاذج التفكير التي 
تحتاج للتغيير. ولكنه مهم أيضًا عند القيام بتغييرات حقيقية حيث 
يعمل وققًا للقاعدة البسيطة: 

© العقل البشري لا يعرف الفرق بين الحقيقة والخيال. 

والحلم خير دليل على ذلك فأنت تستيقظ من حلم جميل وللحظات 
قليلة لا تعرف إن كنت تحلم أم أنك في الواقع. ففي الحقيقة. إنه نفس 
العالم الواحد الموجود بداخلك - عالمنا الوحيد كأفراد. والتخيل يمكّنك من 
الدخول سريعًا إلى هذا العالم الداخلي الخاص والقدرة على تغييره. 
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وكما رأيتا من قبل» تتشكل شخصيتك من خلال الأشياء التي 
تفكر فيها بكثرة. وبالتالي. فإن كافة ما صنعه الإنسان في العالم كان 
في الأصل حقيقة تصورها أو تخيلها قبل أن يحولها (عن طريق 
تصرفاته) إلى "حقيقة" خارجية مما يجعل للتخيل أهمية كبرى ويسلط 
الضوء على أهمية التصور العقلي في القيام بالتغييرات الحياتية التي 
هي محور اهتمامنا. وبالطبع. سكل عمل الإقلا عن برجن عل 
أشياء أخرى, فهي لا تعتمد فقط على مجرد التفكير فيها. بل تشمل 
التصرف. ولكنء, يبدأ التصرف في العقل الذي لا بد من التتحكم 
والسيطرة عليه. 

والتخيل هو أفضل وسيلة للتغيير. فهو وسيلة طبيعية. لأنك لا 
تحتاج للعقاقير وليست هناك تأثيرات جانبية ضارة. إن التخيل هو ما 
يقوم به الطفل عندما يرغب في شيء ما بشدة. فهو يحلم به كثيراً حتى 
يصبح حقيقة في خياله. فإذا أراد دراجة. على سبيل المثال. 0 
والداه يذهبان للمتجر ويفكر فيها ويحلم بها ويلمسها أيء يقوم بكل 
شيء ء فيما عدا امتلاكها . وقي بعض الأحيان. ٠‏ تصبح حقيقة عندما تقدم 
له كهدية في عيد ميلاده. مثلاً. وإذا اعتقد الوالدان أن هذه هي الطريقة 
التي يمكن من خلالها العيش حياة سهلة, ستطبق القاعدة نفسها عند 
التخطيط للحصول على وظيفة والطموح السياسي والحلم للسفر خارج 
البلاد والطموحات الرياضية وغيرها . فالأشخاص الناجحين يعيشون 
حياتهم بطريقة عكسية حيث يصتعون مستقبلاً في عقلهم ويبدءون في 
السير تجاه هذا المستقبل. 

© فتصور مستقبل ناجح قاعدة أساسية عند القيام بالتغييرات 

والإنجازات البشرية. 
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لذاء سيتم فيما يلي شرح إحدى الطرق السهلة المستخدمة في تغيير 
عادات التدخين. وهي لا تتناول فقط ما تقوم به. ولكنها خنارل 
شخصيتك أيضًا . وتغطي هذه المهارة جانبين: 


١‏ - ا مهارة العقلية 

أولاً, المهارة في التخيل الحقيقي. وينطيق ذلك على التخيل لأي 
غرض (يمكنك ان تستخدمه فى جوانب عديدة من حياتك). ويتضمن 
ذلك امتتخداء الحسن حواس بأقصى ورجة :على سيبل المثال: في حالة 
الرؤية, يمكن التركيز على اللون والمسافة والبعد والحركة وهكذا. وفي 
حالة السمع؛ يمكن أن تلاحظ حجم الصوت وجرس الصوت والنغمة 
والإيقاع والاستمرارية وهكذا. فكلما استكشفت العديد من الخصائص 
العقلية لخبرة ماء كان التخيل أقرب للواقع. وذلك لأن الحياة الحقيقية 
غنية بمثل هذه الخبرات. لذاء فالتخيل الذي تستخدم فيه العديد من 
الحواس يعني أنك تضيف للخبرات الحياتيةالحقيقية. ولكن, دون 
الاستعانة بالعالم الخارجي بأخطائه وكل ما يسبيه من إحباط. يمكنك أن 
تصنع أو تغير المعتقدات القدية تمَامًا كما تفعل عند المرور بخبرات 
جديدة كل يوم. والنتيجة سلوك معتاد . وسيصبح الأمر سهلا تمامًا 
كممارسة أي نشاط بسيط بضمير حي في الحياة الحقيقية. 


-١‏ اخثيارما كرغب في القيام به 

يختص الجزء الثاني بالموضوع الذي تتخيله والطريقة التي تتخيل 
بها . وهناك قاعدة مهمة في هذه الحالة وهي أن تتخيل ما تريدة ولبمن 
ما لا تريده لأن معظم الناس يركزون على الأشيا التي لا يريدونها. . نفي 
لعبة الجولف». على سبيل المثال» بدلا من تخيل الشجرة أو الشرك أو 
الماء » الذي تريد أن تتفاداه. لا بد أن تعخيل الحفرة التي تريد أن تضع 
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الكرة فيها. بعبارة أخرى, فككّر فيما ترغب في تحقيقه وليس ما ترغب 
في تجنبه. فهذا التغير البسيط في المنظور العقلي سيثير الخطط 
الشخصية التي تريد القيام بها (سيقضي على الصراع الداخلي). ويطبق 
ا ميدأ تقسة لين فقط غلن العديد من الرياضات» ولكن: على أي سلوك 
إنساني بما في ذلك الإقلاع عن التدخين. فهو يعني أن ترى نفسك 
كشخص صحي مستقل في كل الجوانب بدلاً من التركيز إما على النتائج 
غير السارة وصعوبات الإقلاع عن التدخين أو صورة الفشل. 

فتخيل مالا تريده هو ما يسمى القلق الذي يميل إلى أن يكون 
نوعًا من أنواع تحقيق الذات. كما أن هذا النوع السلبي من التخيل 
يرتبط بالتشاؤم وقد بينت الأبحاث أن الذين يفكرون بتفاؤل يتفوقون 
بكثير على المتشائمين فيما يتعلق بالإنجار زات الحياتية الفعلية. ومن ثم 
كان الاهتمام ليس فقط بالوسيلة التي يتم من خلالها حل المشكلات 
المتأصلة. ولكن, بالاتجاه ووجه النظر التي تتبناها. 

لاحظ أنه على الرغم من أن اتجاه الفرد يؤثر على سلوكه الفعلي؛ 
فكل ذلك يحدث داخل العقل. وبالتالي .كانت هناك حاجة استاسيسة 
لتغيير المعتقدات المتأصلة التي تتحكم في نوع السلوك الذي نقوم به 
وليس محاولة تغييرالسلوك الخارجي المرئي الذي تشكله هذه 
المعتقدات. وهذا هو سبب فشل قوة الإرادة في تغيير العادات الراسخة. 

في حالة الإقلاع عن التدخين التي جاءت تحت عنوان ' 'صنع 
مستقبل جديد' '. ركز صاحبها على أن يصبح الشخصية التي يرغب أن 
تكون هي شخصيته ولم يركز على عيوب المدخن التي قرر ألا يتسم بها. 
وبصفة خاصة, لم يتخيل عملية الإقلاع عن التدخين نفسها ٠‏ ولكنه 
تخيل الصورة التي سيصيح عليها عندما يقلع عن التدخين (الشخصية 
الجديدة والسلوك الجديد). 
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وعلى نحو مجازيء, لقد نظر إلى الهدف وليس إلى عملية الإقلاع 
نفسها. فلو كانت هناك كلمة إيجابية تساوي كلمة "غير المدخن". فقد 
تخيل أن يكون هو صاحبها. 
تخيل الصور الإيجابية 

على الرغم من بساطة الفكرة. فصناعة المستقبل الذي تريده تتطلب 
بعض الإيداع. على سبيل المثال. يمكنك أن تشخيل ليس فقط النتائج 
الواضحة للشخص غير المدخن, ولكن يمكنك أن تشتخيل أيضًا الفوائد 
الثانوية غير الواضحة. فمثلاً. كما تتخيل بالتفصيل الفرق في المنزل مع 
أسرتك. يمكنك أن تتخيل العديد من المواقف الاجتماعية الأخرى كالفرق 
الذي سيحدث لك في العمل أو المواقف التي لا تحدث كل يوم أو كل 
أسبوع ولكنها مهمة في حياتك. مثلء الأعياد والإجازات والأحداث 
السنوية واللقاءات الأسرية الدورية وهكذا . ففي الحقيقة, هذه - غاليًا - 
المناسبات التي يعود فيها المدخن للتدخين مره اشر وعند تجسيدها في 
استعدادك الفكريء تصبح مصدراً أو فرصة للتخيل. وفي الوقت نفسه. 
عندما تحدث المناسبة بالفعل. على الرغم من أنك قد تكون أمام يعض 
الأشياء أو الأحداث التي تدفعك للتدخين. سوف تدرك بالحدس السلوك 
الجديد الذي تم التدريب عليه جيداً بدلاً من أن تسمح للمعتقد القديم أن 
يقوم بدوره. فضلاً عن ذدلك: تضيف الفوائد التي تتخيلها الكثير 
لدوافعك (تَامًا كالطفل الذي يريد دراجة جديدة. فسيرغب في الحصول 
عليها أكثر من ذي قبل) وستغير اتجاهاتك ومعتقداتك عن التدخين 
حيث سيصبح لديك مجموعة جديدة من الأفكار والمعتقدات هي التي 
ستوجهك نحو السلوك الصحيح. 

وكلما استطعت استخدام التخيل بشكل أعمق (في النوعية 
والثراء) وأوسع (في المواقف كالتي في العمل والأسرة). أصبح تصورك 
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الداخلي عن الحياة الحقيقية متعدد الأبعاد لأن كل فائدة جديدة تكتشفها 
ستضيف إلى دوافعك أثناء اتجاهك للأشياء الجيدة التي تتخيلها. 
فالدافع هو أساس أي تغيير مهم في الحياة وعادةً ما يشكل الفرق بين 
النجاح والفشل - سواء كان فوز بميدالية اوليمبية أو التغلب على إعاقة 
جسدية او تغيير سلوك غير مرغوب فيه. ويتضمن ذلك تغيير سلوك 
التدخين. لذاء تخيل الفوائد التي ستعود عليك عندما تصيح شخصا حرا 
تتمتع بالصحة والسلامة. 


المعتفقدات والسلوكيات 

كما رأيناء تتحكم المعتقدات المختلفة أو الاستراتيجيات في كل 
تصرفاتناء والعكس صحيح؛ فما تفعله يؤثر على طريقة تفكيرك - 
الطريقة التي تشعر بها واتجاهك ودافعك وغيرها . فكم عدد المرات التي 
نقاوم فيها سحاية سودا ء من اليأس عن طريق القيام ببعض الأنشطة في 
العمل أو المنزل؟ فلقد كان ذلك من خلال التصرف بطريقة مختلفة. 

ويقدم لنا هذا مبداأ آخر له قيمة أكبر يمكننا استخدامه عند تغير 
المعتقدات القديمة المتعلقة بالتدخين. هل تتذكر تجارب نصفي المخ؟ حيث 
كان اغتقاد المرضى متأثراً بما شاهدوه بالفعل - بعبارة أخرىء السلوك 
الفعلي. يُطبق ذلك بوجه عام - فمثلاً - يمكنك أن تتخيل أنك خسرت 
في رياضة ماء ولكن إذا كنت تحقق الفوز دائمّاء يصبح من الصعب 
عليك تعزيز فكرة الخسارة. أو يمكنك أن تتخيل أنك لا تثق بنفسك. 
ولكن., اذا وجدت أنك 7ت تتصرف بثقة خلال فترة معينة. فسيجب عليك 
إعادة التفكير فى اعتقادك الخاص. باختصار. يمكتنا أن نستفيد من 
تأثير المعتقدات على السلوك. ولكن يمكتنا أيضًا الاستفادة من التأثير 
القوي للسلوك على تكوين المعتقدات بما في ذلك المعتقدات التي تعزز 
عادة التدخين. وبصفة خاصة, قد تعتقد أنك مدخن ولكن إذا كان 


المُصل السادس > تهينة العمل الإفلاع عن الند خبن 2 
(#)سانااه»»»» اوت 2 02 


عقلك يسجل سلوك الشخص غير المدخن, فلا بد أن تبدأ في التفكير 
وفي الحياةالحقيقية يمثل ذلك مشكلة لا نهاية لها؛ ما قرص 
التصرف بثقة إذا كانت معتقداتك تعمل ضد هذا التصرف وتتحكم فيه؟ 
وما الذي يمكن ان يحدث عندما تتصرف كشخص غير مدخن إذا كنت لا 
تستطيع المكوث لساعة واحدة دون تدخين سيجارة؟ الإجابة هي تنفيذ 
السلوك بداخلك عن طريق التخيل. 
ويشتمل ذلك على عنصرين تم التحدث عنهما فيما سبق: 
-١‏ إن التصرف وفقًا للشخصية والاعتقاد الذاتى يعزز المعتقدات 
الجديدة. ١‏ 
؟- لا يعرف العقل الفرى بين الحقيقة وسلوك تخيله صاحبه 
بوضوح. 
بإيجاز. السلوك الداخلي الناجح له نفس التأثير الذي ينتج عن 
السلوك الخنارجي الناجح. والأكثر من ذلك. أن السلوك الداخلي المتكرر 
له نفس التأثير الناتج من السلوك الخارجي المتكرر؛ حيث إن التدريب 
يؤدي إلى نتائج ممتازة بما في ذلك التدريب الذهني. وكلما زاد التدريب, 
أصبحت النتائج أفضل. 
دورالتدريب الذهتي 
هناك الكثير من الأنشطة الخاصة بهذا النوع من التدريب ما يجعل 
التخيل هو الأداة المؤثرة. وهناك ثلاثة اختلافات مهمة بين التدريب 
الذهني والممارسة في الحياة الحقيقية: 
-١‏ في الحياة الحقيقية نفقد غالبا الكثير ونحن نقوم بما نتتدرب 
عليه. ففي حالة لعبة الجولف. على سبيل المثال. عدد مرات 





اصيمم عدوي 


لا تتوقف عن التدخين! حتى تقرأ هذا الكتاب 
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الفشل أكثر بكثير من عدد مرات النجاح. وفي حالة الإقلاع 
عن التدخين. فالقشل أيضًا أكثر بكثير من النجاح لأننا نقرر 
الإقلاع عن التدخين في كل مرة ندخن فيها. لذا. فنحن غمر 
التمسك بعادة التدخين. وذلك هو سبب ما يؤدي إليه الامتناع 
عن التدخين في اليوم الواحد عدة مرات من نتائج سلبية؛ حيث 
ستستمر العادة عن طريق تعزيزها. بالتعرض للفشل. على 
مستوى اكبر. 


؟- تستغرق الممارسة في الحياة الفعلية وقثًا ويمكن أن تكون عملاً 


شاقًا. بينماء يمكنك أن تتخيل التغيرات الطارئة على آرائك 
ومعتقداتك وأنت جالس في مكانك. فلقد بين أحد الأبحاث 
الذي أجري على فريق كرة سلة أنه كان هناك تطور كبير على 
مستوى الأداء العام عن طريق استخدام التدريب الذهني! فلقد 
كان التطور في الأداء قريبًا جدا من فريق آخر كان يتدرب 
الذهنى: 


#اسهل - مكنك القياع به وأنت جالس في مكاتك 
© فعال - في الوقت والمجهود 
© مؤثر - فهو يحاكي الحقيقة ويؤدي إلى التغيرات الفعلية في 


العادات 


*- يمكنك أن تزيد من مجموعة العمليات الى تحدث على 


المستوى الفكري؛ حيث يمكنك, على سبيل المثال؛ أن تتخيل 
النجاح في ممارسة بعض الأنشطة في الوقت الذي تحدث فيه 
مرة واحدة في الحياة الفعلية ومثال على ذلك الشخص الذي 
يرى حياته مر أمامه في اللحظات التي يكون فيها قريبًا من 
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الموت. وأنت لست في حاجة إلى تجميع عدد التجارب الناجحة 
كشخص غير مدخن, ولكتها مهارة ذهنية لا بد من تطويرها 
من أجل تحقيق أهدافك. فنحن نستفيد من هذه الظاهرة الذهنية 
عندما نتخيل بسرعة موقفا كاملا يمكن أن يحدث فى 
المستقبل. ١‏ 
قدنا كل هذه الخصائص الفكرية بأدوات مفيدة جدا لتغيير السلوك. 
ويعنى ذلك أنه حتى لو كانت الصورة التى تتخيلها بعيدة تمَامًا عن 
الضورة الحقيقية (بنسبة :78 على سبيل المفال) فإن خقيقة أنك ارس 
فكريًا فقط النجاح أكثر من الفشل تشكل الفارق. يُعبارَة اخرى. ما 
يمكن أن تخسره في الواقع. يمكن أن تعوضه بعدد النجاحات التي 
تتخيلها في ذهنك لأنك لا تفقد الطاقة الفكرية. وبالمثل, عن طريق 
تعجيل العمليات التي تحدث في ذهنك, يمكنك مرة أخرى تعويض 
الفارق. ولأ يعطلت ذلك بذل ميجهود - فالتفكير عادةً ما يكون أسرع 
من التصرف الفعلي. وعلى النقيض من ذلكء فإن تخيل ما نريده بالفعل 
رح ممع انوا السهادة الى لحنت عند عفين ذلك 1 يضيد فاكن أ 
الاستمتاع بتوقع الحصول على إجازة كالاستمتاع بالإجازة نفسها. 
قد تريد مبدئيًا وضع برنامج منتنظم من التخيل الإيجابي. على 
سبيل المثال. أن يكون التخيل هو أول شيء تقوم به في الصباح ثم في 
أوقات محددة ملائمة خلال فترة النهار ثم يكون آخر شيء تقوم به قبل 
النوم عندما يكون ذهنك صافيًا تَامًا. وبمجرد أن تععلم كيف تستخدم 
هذه الطريقة بشكل فعال. يمكنك أن تزيد من فرص النجاح كما تشاء؛ 
حيث ستصبح لديك المعرفة والمهارة اللتين تعنيان كيفية التحكم فيما 
تقوم به. 


زع ججح ووو وجوج 
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ويمكنك حتى أن تتخيل أحد المواقف التي يمكن أن تفشل في 
مواجهتها. على سبيل ال مثال. أن تتخيل أن شخصا ما يقدم لك سيجارة 
ويضعها في فمك وتخيل شكلها الثير للاشمئزاز ثم أطفنها” بهدوء. فهذا 
نوع من التخيل يجعلك مستعدا لمواجهة أي موقف يمكن أن تفشل في 
مواجهته. 

© لا تستهين بتأثير التدريب الذهني البسيط. 

فالعديد من الناس يفوزون بالميداليات ويحصلون على أعلى المراتب 
في المجتمع على أساس حلم مكرر يتخيلونه باستمرار. ولن تكون مبالفا 
إذا طبقت هذه العمليات العقلية الطبيعية على تحول أو تغيير في جانب 
من جوانب حياتك كي تصبح الشخصية التي تتمناها. فالشخص الذي 
تريده لا بد أن يولد في عقلك أولاً. 


تغيير المعنتقدات 
يمكننا الآن تحجسيد كل ذلك فى عملية تنطوي على تغيير بسيط في 
المعتقدات. ويعتمد ذلك كل كل شن قر أصافى , الكتاب حتى الآن. ولا 
يتضمن الوسائل الخاصة التي تم استخدامها في الفصل السابق لتحديد 
المعتقدات المتعلقة بالتدخين فقط. ولكن. يتضمن أيضا الحجج والحقائق التي 
تدور في ذهنك بطريقة لا شعورية وبشكل متزايد. فإذا كنت قد تجاهلت أي 
منها وتود الرجوع إليسه من خلال قراءة هذا الكتاب بعناية مرة أخرى, 
فسيكون ذلك أفضل؛ حيث سيكون لذلك تأثير أفضل حينما تقرأه للمرة 
الثانية, وإلا ستفقد حلقة مهمة في السلسلة التي ستقوم بوظيفتها مدة 
يومان أو ستة أشهر من الإقلاع عن التدخين. إذا كنت تريدء بالفعل. الإقلاع 
عن التدخين نهائيًا وبشكل دائم, فلا بد أن تنفذ ذلك بشكل صحيع ولا 
تتظاهر أنك مختلف إلى حد ما عن الآخرين. ويمكنك أن تتحكم في الظاهرة 
السيكولوجية التي قد لا تكون حتى على دراية بها . 


)سس 6222222 
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ليست بالضرورة أن تكون المعتقدات شيئًا حقيقيًاء ولكنها. 
بالطبع. أفكار تم ترسيخها في عقولنا. ويعني هذا أننا يمكننا تحليلها 
لدعم السلوك الذي نفضل القيام به بمجرد ان نعرف طريقة القيام بذلك. 
لذاء فيما يلي العملية التي يمكن من خلالها تغيير المعتقدات: 

-١‏ دون جميع الأشياء التي تعتقد أن شخصيتك الجديدة كفرد غير 
مدخن ستتسم بها . وسيحل ذلك محل المعتقدات القديمة التي 
حددتها والتي كان لها قيمة عندما بدأت التدخين؛ ولكن, ٠لم‏ 
يعد لها قيمة الآن. على سبيل المثال: 
© الشعور بالراحة بين الأصدقاء. كما يحدث بعد تناول وجبة 

لذيذة؛ دون وجود أي عامل مساعد زائف. 
© إمكانية التركيز بسهولة عند الاحتياج لذلك. 
© تقبل اصدقاؤك وزملاؤك لشخصيتك كما هى. ولست فى 
حاجة إلى التصنع أو التكلف. ش ْ 
أضف إلى هذه العوامل كل ما تعتقد أنه يعكس حالتك 
الفريدة. فعندما تدونها وتتلفظ بها بصوت عالء فأنت بذلك 
تحدد. بوضوح., المعتقدات الجديدة التي سوق خشك في 
سلوكك كشخص غير مدخن. 

"- فككّر في ثلاثة أنواع من السلوك يمكن أن توضح أو تدعم هذه 
المعتقدات. على سبيل المثال؛ تخيل مواقف مختلفة تشعر فيها 
بالاسترخاء العام والسيطرة د الكاملة ون أن تدشن سبحا رةه أو 
تخيل مواقف في العمل أو المنزل يمكنك التركيز فيها بالشكل 
الذي تأمل فيه دون اللجوء إلى أي نوع من العوامل التي يمكن 
أن تساعد على ذلك. وأثناء ء قيامك بذلك قم بتحديد ما 
تعتقده بالنسبة لهذه المواقف مع ضرورة إقناع العقل الباطن 


© | لا تتوقف عن التدخين! حتى تقرأ هذا الكتاب 
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أنك. فعلاً. شخص مختلف وأن المعتقدات القديمة لم تعد 
صحيحة. فلقد رأينا من قبل تأثير التكرار فى اكتساب 
العادات. ولكن, هذه العميلة تقوم بشيء أكثر من ذلك. فقارن 
ذلك بشخص واثق في نفسه في العديد من جوانب الحياة 
المختلفة - في العمل وفي المنزل واجتماعيًا وي امجن وفي 
حالة الغضب وغيرها؛ حيث يضيف أي إثبات مختلف لثقته 
إلى اعتقاده فى ذلك ويمكن وصفه بأنه "شخص واثق من 
تفيية, والشخص الذي يدق فى نفس ف مواقت العكنة فل 
(#الرواضة أو ارين هوابة):غاليا نا لا رفظ التقسيم عن أنه 
شخص يتمعع بالثقة في النفس. انظر للأمر من زاوية أخرى, 
سوف يبرمج ذلك ليس فقط ما تقوم به كشخص غير مدخنء. 
ولكن؛ سيشكل شخصيتك. 

- أضف إلى ذلك المقائق؛ فاجعل الأمثلة التى تتخيلها أقرب 
إلى الواقع. ولا تستخدم الحواس الخمس فقط - ففي خيالك 
يمكنك أن ترى وتسمع وتشعر وتشم وتتذوق إذا كان ذلك 
يتناسب مع الموقف. ويمكنك أن تقوم بالأشياء التي تم اقتراحها 
من قبل: على سبيل المثالء يكنك أن تضيف مزيداً من 
الأحداث للموقف أو أن تخفض الصوت إذا أردت؛ فيمكنك أن 
تتخيل من خلال استخدام التجارب التي تتوفر فيها هذه 
ساني مع التركين لي الخيرة الني ستدعم الاعتقاد الجديد. 
لأنها ال ا 01 ؛ فنحن لا نقتنع برسم سيئ أو 
دراما تليفزيونية سيئة عندما لا نجد أنفسنا في الصورة أو 
القصة لأنها "لا تحاكي الحياة الواقعية". كما أن التخيل الذي 
يتم فيه إشراك الحواس المتعددة يمكن تصديقه. تمامًا كما لو 
كنت تمثل العالم الخارجي "الحقيقي". ومن ثّم. يصبح للاعتقاد 
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الجديد نفس التأثير الذي يحدثه السلوك المتكرر الذي يشكل 
أي عادة بما في ذلك التدخين المتكرر الذي أقنع عقلك الباطن 
انك مدخن حقيقي سواء "بالإدمان" ام المثابرة المقصودة تحت 
ضغط اجتماعي. 

ع- قم بتكرار السلوك الذي تخيلته والذي يدعم الاعتقاد الجديد 
كثيراً حتى تصبح مهتم به. وتذكر أنك قد تدريت ذهنيًا 
وبدنيًا على السلوك القديم ربما لآلاف المرات خلال الفترة التي 
كنت تدخن فيها. لذلكء, تساعد هذه العملية على تحقيق 
التوازن. ولحسن الحظ. للذكريات الحديثة تأثيرٍ أكبر من 
الذكريات القدية, وبالتالى» فإن التخيل المتكرر أثناء الأيام 
القليلة قبل الإقلاح تهائيا مكن أن يوازن سنوات من العنادةات 
القديمة المتعلقة بالتدخين. 

لا تنظر إلى هذا التدريب كعمل روتيني. فلا بد أن تتمتع 
بكل دقيقة تتخيل فيها حياتك الجديدة قبل أن تحدث. 

والآن» كما قمت بالإفصاح عن اعتقادك الجديد؛ فلقد دعمته 
بالتدريب اعتماد) على نظرية أن العقل لا يفرق بين الحقيقة 
والخيال؛ حيث إنك أصبحت مدخنًا داخلك أولاً (صورة الشخص 
الناضج التي أردت أن تكون عليها) ثم انعكس هذا الإحساس 
الداخلي على التصرفات الخارجية ا مدخنًا بالفعل. 
وبالمثل, ٠‏ ستصبح شخصًا غير مدخن بداخلك أولاً. وسينعكس 
ذلك على التصرفات الخارجية فيما بعد. وعندما تمارس ذلك 
داخليًا عن طريق التدريب الذهنى أو التخيلء. ستتكون عادات 
جديدة تحل محل العادات التي لا ترغب في القيام بها. كما 
سيشكل هذا التدريب الذهني حافرا لك مما يجعلك تقلع عن 
التدخين نهائيا. 


© لا تتوقف عن التندخين! حنى تقراأً هذا الكتاب 
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إحداث التوافق بين الوعي واللاوعي 

نظرا للصراع بين العقل الواعي والعقل الباطن, يبدو كما لو كانت 
هناك أجزاء مختلفة تشكل شخصيتنا. فالعقل الواعي يريد القيام بشيء 
ماء بينما يريد العقل الباطن - كجزء مؤثر جدا - القيام بشيء شر 
هذا امار الأخي يمل بوضوح تحت مسعوى الوعني: فهنو مكول عن 
العادات اللاإرادية التي تؤدي للتدخين. كما انه مسئول عن المعتقدات 
أو الاستراتيجيات التي تدعم هذه العادات؛ وبالتالي» صعوبة الإقلاع 
عنها. 

إن فهم الطريقة التي نفك بها (انقسام العقل إلى جزأين كل منهما 
ككس يدل انها لرجمينةا منينا فرعن عل الامساء لمن 
حيث يرغب أحدهما في الاستمرار في التدخين ٠‏ بينما يرغب الآخر في 
التوقف عن القيام بذلك. مع العلم بأن الجزء + الأخير لسن اله كتين قوي. 
وما أن هذه الأجزاء ء قثل معتقدات عاليه المستوى تتحكم في شخصيتك 
كمدخن, فالقيام بتغيير في هذا المستوى يؤثر على الفروق البسيطة في 
سلوكك. وبالنسبة لعملية تغيير المعتقدات التي تم التحدث عنها سابقًا. 
فتعني معرفة وتطوير النظام المستخدم في إجراء التغيير. وفي هذه الحالة 
كك أزاتلق يقدريب سيط يعدت حرانقًا بين كلا لخر امن - الجزء 
الذي يريد أن يستمر في التدخين والجزء الذي يريد الإقلاع عنه. ولا بد 
أن تقوم بهذا التدريب وأنت في حالة من الهدوء والاسترخا التام؛ أي . 
بالطريقة التي لا بد أنك الآن معتاد عليها. 


التدريب الخاص بالنواقق بين الوعي واللاوعي 
-١‏ عندما تكون في حالة من الاسترخاء التام. تخيل أنك هسك 
جزءا من العقل في يد والجزء الآخر في اليد الأخرى. ويمكنك ان 
تغلق يداك وترفعهما لأعلى؛ إذا رغبت في عمل ذلك. ثم قم 
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بتسمية الجزأين لتعرف ما تحتوي عليه كل يد. وفكّر بعد ذلك 
فى أحدهما وفي الأحاسيس والمخاوف والآمال والمعتقدات 
المتعلقة به مع تدوين كل ما يتعلق بالسلوك ودرجة أهميته 
وكيف سيبدو وهكذا؛ أى ما يرغب هذا الجز ء في القيام به وما 
لأ يرعت نيم واجعله يضقة خاضةة يعر عما يشحربه عاد 
الجزء الآخر. فاجعله مستعدا لفهم السبب الذي يجعل الجزء 
الآخر يتصرف على هذا النحو. وسوف تساعدك على ذلك 
المعتقدات القديمة الخاصة بالتدخين التي قمت بتحديدها. 

و - قم بنفس الشيء مع الجزء الآخر. وتوقف عن الكتابة للحظات 
ممح لحقلك أن رعسل إلى ذا مل الداعلية ومتطل بها ولق 
دون النقاط في ورقة بحيث يمكنك أن ترجع إليها مرة اخرى. 
وكن واضحًا وصريحا وحياديا مع كلا الجزأين وامنح كلاهما 
فرصته. خاصة؛ النية الإيجابية للجز ء الذي لا يزال يرغب في 
التدخين. 

مبدئيًا ٠‏ قد تحدد الجزار ين فقط بدلاً من أن تحدث توافقًا 
يتما إن تصبل إلى كران حاسم. ويعد ذلك بداية جيدة. فارجع 
إلى كل جزء ودعه يستجيب للجدال الذي يقوم به الجزء الآخر. 
وإذا لم يتم التوصل إلى حل بالنسبة لأي شيء. قم بذلك مرة 
اخرى. فدع كل جزء يعبر عن وجهة نظره الخاصة بالكامل ودون 
نقد. فالجرء الذي يدعم التدخين قد يكشف عن بعض الأسباب 
التي ترجع لسنوات عديدة. وقد تبدو هذه الأسباب معقولة في 
ضوء ما عرفته أنذاك والتأثيرات والضغوط الاجتماعية في 
حياتك مما أدى - في ذلك الوقت - إلى سعي هذا الجزء إلى 
العمل وفقًا لها. وعادةٌ ما تزيل وجه النظر المبنية على أساس 
ححا ب لجار خاا نيدم أي فرق حقيقي وتحاول التوفيق 
بين الجزأين 
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قد تجد أن بعض اهتمامات هذين الجزأين تتعلق بأسباب بدء 
التدخين وليس الأسباب الحالية. والآنء يمكن لكل جزء أن يفهم ذلك من 
خلال المعرفة الحالية التي تم جمعها . فالأمر يشبه كما لو كان هناك 
اتصال منقطع بين جزأين من المخ تم مسرة أخرى الوصل بينهما. . وفي 
وعلل اعالات يمره أن يتم عرض كلا الجزأين على العقل الواعي. 

سينتهي الصراع. 

وبهذه الطريقة الجديدة في التفكيرء لن تتعجب لسبب بعدك عن 
شخصيتك الأصلية. وبدلاً من ذلك. إذا وجدت نفسك ستقدم على تدخين 
سيجارة. ستلاحظ ذلك وستفهم ما يحدث. بل سيتغير رد الفعل. 
وعندما تستعيد القدرة على التحكم في تصرفاتك. سيفقد السلوك 
القديم قوته التي كانت تسيطر عليك. فبذلك تكون قد أعدت برمجة كلا 
الجزار ين لدعم الأهداف الحالية وليس الأشياء » التي كانت مثل لك هدمًا 
في الماضي. والنتيجة المهمة ستكون أ ناكلا اران سير عبان في نفس 
الشيء ٠‏ - أن تصبح شخصً غير مدخن تشعر بالاسترخاء والهدوء والثقة 
وتتمتع بالصحة - وسيكونان مستعدين للموافقة على عدم التدخين 
الذي تحتاج إليه. وبمجرد ان يبدا الجزءان في العمل في نفس الاتجاه, 
بعني ذلك انك خطوت أولى خطوات النجاح. 

قم بهذا التدريب الخاص بأجزا ء المخ مع التدريب الخاص بتغيير 
المعتقدات الذي تم ذكره آنقًا. فقد تكتشف أن الاعتقاد القديم عبارة عن 
جزء منك لم تكن على دراية به. ومن ثم يمكنك أن تكون معتقداً جديد 
ليحل محل القديم وتتخيل السلوك في ثلاثة مواقف مختلفة كي يتم 
ترسيخ المعتقدالجديد. وبالمثل, ستستطيع أن تتعامل مع معتقداتك 
"القديمة" و"الجديدة" التي حددتها كأجزا تعكس ما بداخلك وتجعل لها 
مكانًا في التدريب الخاص بالتوافق بين أجزاء المخ. 
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التصميم والإصرار 

يعتبر التأكيد إحدى الطرق التى أثبتت تجاحها فى تغيير السلوك. 
وفي الحقيقة. يعني التأكيد الموافقة على ما تريده ورفض ما لا ترغب 

٠‏ وتشير قوة الموافقة أو الرفض إلى قوة الاعتقاد. على سبيل المثال, 
كن أن يرفض بعض الناس تناول أنواع معينة من الطعام؛ بينما يوافق 
البعض الآخر بسهولة على تتاولها . وفي المواقف الحاسمة. سينتج عن 
ذلك حاللات جسدية نفسية كفقدان الشهية التي تث تشير إلى قوة اعتقاد 
ما مثل "اعتقاد الشخص بأنه ممتلئ الجسم" والتأثير البالغ لذلك على 
السلوك. وعندما تكون مدمثًا للسجائر من الناحية السيكولوجية فيعني 
ذلك أنك لا تستطيع الرفض - أو. على الأقل, أنك لا تستطيع 
التصميم أو الإصرار على شيء ما. وعادةٌ ما يمكن معرفة درجة الإصرار 
عند شخص ما من خلال الطريقة التي يوافق أو يرفض بها الأشياء. ومن 
خلال لغة الجسم أيضًا. وكي تضمن النجاح. لا بد أن تتعلم كيف ترفض 
سلوك العدخين والمععقدات القديمة وتقبل وتوافق على السلوك الجديد 
والشخصية الحديدة: 

لقد استخدم أحد الكتاب المتخصصين في هذا المجال الفلى "الموافقة 
الأكثر شمولا" و"الرفض الأكثر شمولا ". و"الأكثر" 7 تشير إلى القيم 
والمعتقدات التي تتشكل في مستوى أعلى من الذي تتشكل فيه معظم 
أنواع السلوك المعتاد. فعلى سبيل المثال. التغييرات الحسية في أي 
أسلوب سابق سوف تؤثر على العديد من أنواع السلوك الحالي؛ ولكن 
على مستوى المشاهد والأصوات المتخيلة - عندما يتم التحكم في بعض 
أنواع السلوك بطريقة منطقية. وتوجد في هذا المستوى المعتقدات والقيم 
والهوية التي تؤثر على الشخص كليةً وليس على مستوى بعينه. وتعني 
هذه النقطة المهمة أن هذه المعتقدات سوف تؤثر على سلوكنا - نحن نقوم 
بما نفكر فيه - ولكن., العكس ليس بالضرورة أن يكون صحيحًا. لذاء 
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فإن مجرد القيام ب بشيء ما بطريقة مختلفة لن يغير من معتقداتك عن 
تساف أن عو فحفيحاله: على سبيل المشال . كمدخن أو غير مدخن. 
وحتى لو توقفت عن التدخين. ستعيش بداخلك شخصية المدخن وربما 

© يحدث هذا النوع من التغيير على مستوى فكري أعلى - في 

مركز التحكم وليس على المستوى السطحي من التفكير. 

في التدريب السابق تم التحدث عن الجزء الذي يرغب في التدخين 
ولمن السلوك الخازجى نفسه: فشلرك التدخين الجارجي عا فى ذلك 
السلوك غير المباشر أو المرتبط بالتدخين - تتحكم فيه المعتقدات 
الراسخة في عقل المدخن. وبالتالي, عند تغييراعتقاد من هذه 
المعتقدات, يمكنك أن تتحكم في جميع أنواع السلوك المرتبطة بالتدخين. 

وكل منا يعرف كيف يرفض أو يوافق على شي ما بطريقة تؤثر 
على سلوكه. و ا ا 7 
ماما مع قيمك ومعتقداتك. م ب 0 
شيئا غير قابل للنقاش. ورد الفعل هذا هو استراتيجيتك المؤثرة على 
هذا الاعتقاد أو على نوع من أنواع السلوك أو جانب من جوانب حياتك. 
كما تتوافق كل تصرفاتك مع هذا الاعتقاد الواضح. وهناك دليل على 
الانسجام بين ما ترفضه وما تقوم به - كلغة الجسم ونبرة الصوت وكل 
الأفعال التي تتوافق مع الكلمات التي تقولها. إلى جاتب أن المعتقدات 
عبارة عن أفكار مكتسبة ويمكن تعلمها ؛ فهي ليست موجودة بداخلك 
بالفطرة. وفي الحقيقة, ربما تعرف أشخاصًا لهم وجه نظر مختلفة تَامًا قد 
يرفضون شيئًا يعتنقونه بشدة. والفكرة هي تحديد الاستراتيجيات الحافزة 
الخاصة بك والاستفادة منها. 
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الرفض 

عند تحديد طريقتك المؤثرة التي تستخدمها عند الرفض. يمكنك 
استخدامها للإقلاع عن التدخين. ولاحظ ما تشعر به عندما تؤكد على 
الرفض. وكذلك الخبرات الحسية التي يمكن أن تتذكرها . فتخيل موققً لا 
بد أن ترفض فيه بشده القيام بشي ما . وقم بتدوين كل ما تعلق بهذا 
الموقف مثل حجم مشكلته ونبرة صوتك وأنت ترفض القيام بهذا السلوك. 
بعبارة أخرى, طريقة الرفض التي تعني فعلاً عدم القيام بهذا الشيء. 

فهذا نوع من المعرفة بالذات له قيمة كبيرة؛ فهو الرفض الذي تحتاج 
له عند القيا م بالعادات المرتبطة بالتدخين وطريقة أخرى يمكن من خلالها 
الإقلاع عن التدخين. فيمكنك رفض سلوك التدخين وبصوت عال عندما 
تتعرض لموقف يستلزم ذلك بل ؛ يمكنك أن تقول ذلك لنفسك كثيراً. 
وعندما تقوم بذلك. تذكر ما مررت به عندما قمت بالرفض الفعلي - 
الذي نجحت في القيام به. ثم استفد من مصدر الرفض لديك في الإقلاع 
عن التدخين. 
المواففكة 

قم بتطبيق نفس الأسلوب للموافقة على المعتقدات والتصرفات 
المرتبطة بعدم التدخين التي جعلتها تحل محل المعتقدات والتصرفات 
القديمة. وتذكر المواقف التي كنت توافق فيها على هذا السلوك. وفي هذه 
اللرة اختر شيثًا تؤمن به ماما وينعكس كليةٌ على جميع تصرفاتك. في 
هذه الحالة. يصبح رد فعلك هو الموافقة دون ادنى شك على القيام بهذا 
0 ا ل اح ا ليل اخ 
0 وقم أيضًا بتدوين كل ما تشعري عند القباء بالك هاما يا 
في حالة الرفض. 
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قم بتكرار موافقتك عدة مرات كي لا يصبح مجرد اعتقاد تعتنقه 
أو قيمة تؤمن بها بشدة, ولكن. كي يصبح تأكيداً مقصودا واضحًا 
يشكل عادة بالنسبة لك. وبالقليل من التدريب. ستصبح في فترة وجيزة 
قادرا على استخدام هذه الموافقة في الحال عندما تحتاج إليها. وسوف 
يدعم ذلك اعتقادك الخاص بشخصيتك الجديدة (الشخص غير المدخن) 
في أي وقت تشعر فيه أنك قد تتصرف تصرقًا سلبيًا. فهذا جزء حيوي 
من مرحلة استعدادك للإقلاع عن التدخين. 
تأثير المعتقدات على السلوك 

تحتاج الموافقة والرفض إلى القليل من التدريب. فالقدرة على القيام 
بذلك مهارة تستحق العناية. لذاء تخيل كل المواقف الأخرى التى يمكنك 
أن تتغلب فيها على السلوك غير المرغوب فيه ياستخدام نفس الطريقة. 
فاستفد. ببساطة. من الطريقة التى تستخدمها عند الموافقة أو الرفض 
والتي ثبت نجاحها عند الرغبة في الإقلاع عن التدخين. 

وكما رأينا. تعمل المعتقدات المختلفة فى مستويات مختلفة حيث 
يجعلك أحد هذه المعتقدات تدخن وفقًا لحافز معين أو إشارة معينة. 
ويعمل المعتقد الذي يؤكد على التدخين في مستوى عال من التفكير ولا 
يتحكم فقط في سلوك التدخين الفعلي. ولكن في أي اتجاهات أو 
معتقدات متعلقة بالتدخين لن توجد فى حياة الفرد غير المدخن. وكما 
رأيناء ل حدوى من قال سلوك العرعين |ذ] الحييت بشخضيية المدكن 
ولم تحاول تغييرها. ومن ثم كانت الحاجة إلى تغيير المعتقدات التي تؤثر 
على السلوك والتي تم تناولها في هذا الفصل. 
تشكيل السلوك 

تحدد أفكار كل فرد منا معتقداته واتجاهاته. كما تحدد أنواع 
التغيير الذي يجب القيام به. والوجه الآخر للتغيير هو السلوك الفعلي. 
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ومن الناحية العملية. كل حركة أو فعل يستلزم "إشارة" من المخ. ولكننا 
لا نكون على دراية بشيء ما إلا إذا قمنا به بالفعل مثل رفع اليد 1 
الف في لجيه أو احاح حار كن عليه السارر. باصالي امن 

تعتير ال حركات الجسدية البسيطة, الخاصة ا اتوم المرقيط بالتدخين, 

من السهل القيام بها أو عدم القيام بها - عن طريق قوة الإرادة - كأي 

نشاط ذهني آخر مثل تخيل المستقبل وتذكر الماضي. والشيء الوحيد 
المطلوب هو التفكير فيما ستقوم به - بعبارة أخرى, التصرف بوعي. 
فبمجرد ان تستطيع منع الاستجابة غير المقصودة. يصبح لك. حينئذ, 
مطلق الحرية في القيام أو عدم القيام بالأفعال الأساسية الشغلنة 
بالتدخين. 

وتنشأ مشكلة التدخين عندما تعكس نظام التوافق العقلي 
الجسدي: فبمجرد أن د يصبح السلوك عادة (وربما 6/ من تصرفاتنا 
تندرج تحت هذه الفئة) 0 - على الأقل التفكير بوعي. 
فالحقيقة هي أننا لا نحتاج للتفكير أو القيام بأي شيء بطريقة واعية 
نظرا لتعودنا على هذه الأشياء. ومن ثم, يمكننا أن نمشي ونتناول الطعام 
ونحن نفكر في أشياء أخرى في الوقت نفسه؛ نض مط ف 
السيارة ا ا وتكمن هنا مشكلة 
وهي أننا أثنا قيامنا ببعض الأفعال المقصودة كصعور د السلم وإيقاف 
السيارة في الجراج نقوم بتصرفات غير مرغوب فيها مثل قيادة السيارة 
بم بيد واحدة وتناول الطعام والتدخين بكثرة عند الشعور بالقلق. 

وبالتالي. فإن تحديد هذا النوع من الأفعال يساعد على إعادة تنظيم 
السلوك أو التصرفات الخاصة. وقد لا يغير ذلك اعتقاداً ماء ولكن. 
سوف يدعم ويعزز اعتقاداً آخر. وتنطبق عملية إعاد دة تنظيم التصرفات, 
بصفة خاصة؛ على أنواع السلوك التي تتم نتيجه الاستجاية لحافز أو 
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دافع ما. على سبيل المثال. رنين التليفون وتدخين سيجارة في العمل 
وركوب القطار وتدخين سيجارة بطريقة تلقائية والانتهاء من تناول وجبة 
في المطعم ثم تدخين سيجارة بطريقة تلقائية وهكذا. فهذه هي الأشياء 
المترابطة ذهنيًا التي تتحكم معًا في تشكيل عادة التدخين وتصبح هي 
المسئولة عن مشكلة الإقلاع عن التدخين أكثر من الأمور المسببة للإدمان 
التي تم تناولها فيما سبق. وفي مثل هذه الحالات. يمكنك إعادة برمجة 
تصرفاتك؛ على وجه الخصوص. كي يصير رد فعلك مختلقًا. وبالطبع, 
سيستمر الدافع - سيستمر رنين التليفون وستستمر في الذهاب للعمل 
في الصباحء ولكن يمكنك أن تكيف نفسك كي تتصرف بطريقة مختلفة 
َامًا كما كنت تكيّف نفسك فى الماضى (لا شعوريًا عن طريق الممارسة 
والتكرار) على التدخين. فالتدخين عادة مكتسية لم تولد بهاء بل تعلمت 
كيف تقوم بها. لذاء لا بد ان تقلع عنها. 
طريقة الاستبدال 

تخيل نفسك في صورتين؛ الصورة الأولى: وأنت تمارس عادة 
التدخين غير المرغوب فيها التي ترغب في تغييرها. واختر اللحظة التي 
تسبق مباشرةًٌ ممارسة هذه العادة بشكل طبيعي - أيء اللحظة التي يؤثر 
عليك فيها الحافز أو الدافع؛ اللحظة في الحياة الحقيقية التي تريد فيها 
التصرف بطريقة مختلفة كشخص غير مدخن. واجعل هذه الصورة تتألف 
من كل شيء يمكن أن تراه بعينيك وتشعر به وليس جرد مراقبة 
للأحداث. على سبيل المثالء يمكنك أن ترى يدك وهي تتحرك تجاه 
التليفون وترى أصدقائك وهم جالسين على المنضدة في المطعم وأنت 
تخرج من جيبك علبة السجائر وأن ترى زميلاً وهو يدخن وهكذا. 

والصورة الثانية. تخيل نفسك وأنت تقوم بالفعل الذي تفضل 
القيام به. واجعله أمراً مؤثرا؛ فاجعل الأشياء أكثر جاذبية وواقعية. 
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فيمكنك أن تتخيل نفسك وأنت أكثر ثقة ثقة بالنفس أو وأنت معك قلم في 
اليد التى كنت تدخّن بها (كبديل ومكافأة لك) أو وأنت شارف عطيير 
فاكهة ١‏ يُفْضْلَ شرب كمية كبيرة من العصائر عند الإقلاع عن التدخين) 
أو أي شيء آخر تفضل أن تملا به يديك. كما ستصيح أسنانك بيضاء 
وتصبح أصابعك نظيفة وستتنفس بسهولة. واختر أي نشاط أو حالة 
تحبها بدلاً من عادة التدخين غير المرغوب فيها ولا تتخيل نفسك وأنت 
عر للك فد ٠‏ بل قم بذلك بالفعل. فقم بدور الشخص غير المدخن 
بالكامل. واستمتع بالفوائد التي حددتها وعرفتها من قبل. 

وفي هذه الصورة الثانية, تخيل نفسك بعين أخرى وليس بعينك 
أنت. فهذه الصورة؛ بصفة خاصة. ستحثك على القيام بذلك بطريقة 
لاشعورية تَامًا كما يتخيل اللاعب الفائز بميدالية أوليمبية نفسه وهو 
واقف على منصة التكريم. واجعل هذه الصور واضحة ومعتادة. 

وبعد ذلك . اجعل الصورة الجذابة التي حلت محل الأولى صغيرة 
جد في حجم طابع البريد أو حتى في حجم النقطة وضعها في أسفل 
الجزء الخاص بالصورة غير المرغوب فيها. وبعد ذلك. اجعل النقطة تغمر 
الصورة غير المرغوب فيها كلها في لحظة بحيث تصبح هي الشيء 
الغالب. وقم بذلك عدة مرات - اجغل الصورة الجديدة تحل محل القديمة. 
وعند تحويل الصورة الصغغرى إلى صورة كبرىء افتح عينيك واجعل 
ذهنك صافيًا وخاليًا تام من أي صور أخرى - عن طريق العد التنازلي 
في صمت أو القيا م بأي شيء يساعد على أن يصبح ذهنك صافيًا. . وقم 
بذلك عدة مرات مع الإسراع في التغيير الحقيقي قدر الإمكان - في أقل 
من ثانية - والاحتفاظ بحيوية الصور. وبهذه الطريقة. عندما تواجه فى 
الحياة الحقيقية هذه الصورة الواقعية, لن تظهر تلقائيًا الصورة الجديدة 
فقط بل, ستدفعك وتحثك على القيام بالسلوك الجديد. 


ا سين هذا الكتاب 
ل؟ 


والسرعة عامل حيوي ومهم؛ حيث إنها تؤدي إلى اضطراب 
المعتقدات القديمة الموجودة في المخ وفي الوقت نفسه تعزز الدافع الذي 
يؤدي إلى الصورة الجديدة. وبالتالي. تنتج الاستجابة التي تريدها. ومن 
الآن فصاعداً لن يمكنك رؤية الصورة القديمة دون أن ترى الصورة الجديدة 
وهي تحل محلها. لذاء حاول القيام بذلك؛ بل يمكنك - إذا احتجت لذلك 
- أن تكرر هذه العملية عدة مرات. وعادةٌ ما تبقى الصورة الجديدة فعّالة 
لأسابيع أو أيام حتى تنقضي الفترة المهمة عند الإقلاع عن التدخين. 
ويمكنك تطبسيق هذه الطريقة على كل عادة مرتبطة بالعدخين قمت 
بتحديدها حيث قد يكون تصرف واحد تلقائي سببًا في العودة للتدخين 
مرة أخرى. 

ويمكنك اختبار هذه الطريقة في أي وقت تشاء عن طريق التخيل. 
فإذا فكّرت في موقف حقيقي وشيك الحدوث يمكن أن تظهر فيه الصورة 
القديهة وتلجاً للتدخين. ستلاحظ أنك لم تعد لديك نفس الرغبة في 
التدخين وأنك تصرفت بطريقة مختلفة. 

© تنفيذ ما ثم تصوره 

يمكنك أن تجعل هذا النوع من التخيل هو أول شيء تقوم به في 
الصباح. على سبيل المثشال. كي ترسخ المعتقد الجديد وتصبح واثقًا من 
تأثيره أثناء ء اللزوم. ففي أي موقف, بعد أن أصبحت تعرف الطريقة, 
يمكنك أن تكرر ذلك في أي وقت ترغب في دعم أحد المعتقدات الجديدة. 

كما تم التوضيح من قبلء, مع التكرار الكافي لأي نشاط. 
ستعتاد على السلوك الجديد كما كنت معتادا على السلوك القديم. 
فسرعان ما ستحل العادات الجديدة. بشكل تدريجي وطبيعي. محل 
العادات القدمة. . وفي الحقيقة, ٠‏ ستحتاج للقيام بالعادات الجديدة كما 
كنت محتاج للقيام بمئات العادات الأخرى التي كانت تملأ حياتك. 


القصلالسابع 
الإقلاع نهانيا عن التدخين 


تعتبر المرحلة الأخيرة من الإقلاع عن التدخين مرحلة سهلة. ومع 
ذلك؛ كي تضمن النجاح. هناك ثلاثة عوامل لا بد من تواقرها : 
-١‏ المعلومات 
- الاستعداد 
*1- وجود دافع 

وتعني "المعلومات' ' المزيد غير الحقائق المروعة عن الأمراض المتعلقة 
بالتدخين. فهي تشمل معلومات عن نفسك - بما في ذلك الأسباب التي 
أدت بك للعدخين والسبب الذي جعلك ترى الإقلاع عن التدخين أمراً 
شاقًا لا تستطيع القيام به - وخاصة سبب فشلك في الإقلاع عنه في 
الماضي. كما أنها تشمل المعلومات الخاصة بعملية الإقلاع عن التدخين 
وما يمكن أن يحدث بعد ذلك. وتشمل أيضنًا معلومات عن كيفية إعادة 
برمجة العقل للقيام بما ترغب في القيام به كشخص غير مدخن. 

وبالنسبة للعامل الثاني - "الاستعداد" - فيشمل الحصول. بالطبع. 
على كل هذه المعلومات. والعالي: يتداخل العاملان. 

وبالمثل» يبدأ تكون "الدافع' ' قبل قراءة الكتاب ويزيد وأنت تحصل 
على المعلرمات المهمة. لذاء يستمر هذا العامل خلال عملية الإقلاع 
كلها. 


ىل حح ههه 
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وللاستعداد والدافع أهمية خاصة عند الإقلاع نهائيًا عن التدخين 
وفي الفترة التي تلي ذلك مباشرةً. وفي هذا الفصل الأخيرء قبل توضيح 
كيفية الإقلاع النهائي عن التدخين بنجاح. سيتم تناول هذين العاملين 
المهمين. 
الاستعداد 

نادراً ما ينجح أي مدخن في الإقلاع - على الأقل لفترة طويلة - 
عندما يتوقف عن التدخين دون تفكير وتخطيط ودون وجود سبب. وفي 
الحقيقة. غالبًا ما يعكس الموقف الذي جعله يقوم بذلك سببًا غير ظاهر 
كتغيير في الظروف أو تعليق معين أثّر فيه أو أي نوع من أنواع 
الصدمات. فمن الأفضل تحديد الأسباب والاستعداد بناءً على ذلك. 

إن كل شيء قرأته حتى الآن يؤكد أنك مستعد تامًا. وحتى تصبح 
مستعداً - الأمر الذي يعني الشعور بهذا الاستعداد والثقة والتحمس - 
لن يكون للامتناع عن التدخين أي معنى عندما يكون هناك احتمال 
بالفشل في القيام بذلك. وقبل مرور فترة طويلة. بعد فعرة اطول من 
ولكنك هذه المرة ستواجه ضغطًا أكبر وستقل ثقتك في النجاح نتيجة 
الفشل السايق. 

وليس بالضرورة أن يكون الاستعداد مرحلة مرهقة أو مملة. فقد تم 
السارة - فهي تعني الاستمتاع بجميع الفوائد سواء الصحية أو 
الاجتماعية. وفي الوقت نفسه وانت تغير معتقداتك التي تشكل 
تصرفاتك, قد تجد نفسك تقلل من التدخين دون محاولة القيام بذلك أو 
حتى تحديد وقت معين., وبالتالي. لن تكون متذكرا جميع الفوائد. 
وستكون هذه هي حالتك. خاصة, بعد القيام بتدريب الاستبدال (الذي 
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فمتجيل بن خلال نلوك القتخصى الخد بنرك الشخس غير اهما 
الذي يمكن ان يغير السلوك في الحال. حيث إنك ستصبح على دراية 
بالمواقف التي تدفعك للتدخين عندما تواجهها بالفعل لأنك ستكون 
تخيلتها. بينما كنت تستجيب لها من قبل بطريقة تلقائية - عندما 
تدرك الموقف بعد أن تكون بدات في تدخين السيجارة. بعبارة اخرى, 





بعد فوات الأوان. 

© بعد أن ضمنت إحلال السلوك الذي تدربت عليه واختبرته محل 

السلوك القديم. سرعان ما بصبح شينًا "طبيعيًا" تقوم به. 

© ومع الاتجاه المختلف الذي يدعمه الرفض الشديد لهذا السلوك. 

إن تقليل التدخين بهذه الطريقة الطبيعية أمر جيد؛ حيث إنه يحدث 
من الداخل - أو طبقًا لاستراتيجيات عقلية جديدة. وعندما تكون 
مستعدا لتغيير هذه الاستراتيجيات, لن تحتاج إلى الاعتماد على قوة 
الإرادة لتتغير سلوكك "من الخارج" والمقياس أنك لا تكاد تدرك أن 
التغيير يحدث. وهي الطريقة التي يجب ان تتغير بها العادات. 
فالمدخن؛ الذي تخيل نفسه وهو مقلع عن التدخين في إحدى الإجازات 
وهو وسط أسرته وأصدقائه. شعر أنه لا يرغب في التدخين قبل قدوم 
الإجازة بفترة طويلة وبدأ يمتنع عنه بالفعل. بعبارة أخرى, لقدبداً 
يتصرف كما لو لم يكن مدخنًا . وقبل أن يقلع عن التدخين نهائيًا لم 
يكن الإقلاع مشكلة كبيرة, حيث بدأت العادات الجديدة في فى وظيفتها 
اللاشعورية دون أن تتسبب في أي اضطراب.* 


الدافع 
لقد تمء في هذا الكتاب, التأكيد على أهمية وجود دافع - الرغبة 
الحقيقية في الإقلاع. فغاليًا ما ينشأ الدافع من الظروف المحيطة بالمدخن 
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كامرض أو المرفاق تن الأصدفاء أى الأسزة يسيب العيشت | وشكمة او 
شىء جعلك تصل إلى درجة اتخاذ هذا القرار. فغالبًّا ما يكون هناك 
فى يدفع الشخص إلى شراء كتاب مثل هذا في المقام الأول. وقد يكون 
ذلك هو نقطة التحول المهمة فى دوافعه. فكل استعداداتك حتى الآن: 
وكذلك المعلومات والمهارات المكتسبة. لا بد أن تزيد من رغبتك 
والتزامك بالإقلاع. حتى اللحظة التي تقوم فيها بالإقلاع النهائي وما 
بعد ذلك. 
تزداد الدوافع عن طريق ثلاث طرق أثناء عملية الاستعداد: 
-١‏ كلما زادت أسباب عدم التدخين؛ زادت رغبتك في الإقلاع 
نهائيًا عن التدخين. فهذا هو الميل الطبيعي للبعد عن الألم 
والضرر من أي نوع. 
؟- كلما زادت الفوائد والأشياءالسارة التى يمكنك تخيلها 
كشخص غير مدخن. زاد اقترابك من هذه الصورة التي رسمتها 
لنفسك والسلوك المصاحب لها. فهذا هو الدافع الذي يقربنا من 
السعادة والسرور وهو أساس طريقة الاستبدال والطرق المماثلة 
الأخرى. 
“- عادةٌ ما تحدث لك مفاجئات سارة أثناء عملية الاستعداد كأن 
تكتشف أنك تقلل التدخين دون محاولة القيام بذلك كما ستجد 
نفسك تتمتع بالمزيد من الحيوية والنشاط والثقة والسيطرة على 
عاداتك. 
وبناءً على ذلك. أنت من تتحكم في دافع الإقلاع عن التدخين. 
ويمكنك القيام يجميع تدريبات التخيل المختلفة وتكوين الخبرات الداخلية 
أو "الاستراتيجيات" التى تحخفزك. وكلما كان تخيلك مفعما بالحيوية 
وأقرب للواقع. زادت قدرتك على تكوين المعتقدات الجديدة - بما في 
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ولك اسهزاتيجية الف والحقة : وشوق عرود هذه العواضل من :ذوافعكق 
حتى تصل بك إلى درجة أنك لن تستطيع تأجيل تنفيذ قرارك. 

وهناك طريقة أخرى يمكن أن تؤثر على دوافعك؛ على سبيل المثال, 
يعبت امخراسيهية المرائقة والرفضن الى تتازناففتها : فى الفسل 
السابق: انتراتيجية فيز فعالة جذا كا تععيروسيلة جيدة لتغبير 
السلوك كفن المقيفة تعجر اسعراتيجية “الرافقة" اسعرا يفيه تفي 
تتخضية اسستحدمتها بنجاح في الماضي ويمكنك تطبيقها ار على تعد 
الإقتلاع عن التدخين. كما لاستراتيجية "الرفض" تأثير على اتجاهك 
بعيداً عن هذه العادة. ولكنها تؤدي إلى نفس النتيجة. وعندما يقرر أحد 
المدخنين الإقلاع نتيجة مرض أو موت أحد المدخنين من أضذقانه: فهذا 
هو نفس نوع الاستراتيجية العقلية التي يستخدمها دون أن يدرك ذلك؛ 
حيث يصبح رد الفعل شديداً ويرفض الاستمرار في ذلك. وبالطريقة 
نفسهاء تقلع السيدة الحامل اما عن التدخين كي لا تعرض طفلها لأي 
ضرر. وبالمثل, عندما تتخيل نفسك كشخص مدخن فى ثلاثة مواقف 
تدعم الاعتقاد الجديد الذي اخترته (انظر الفصل السادس). فأنت بذلك 
تككّون صوراً سارة في عقلك تقربك من إدراك هذه المواقف. 
أساسيات عملية الاقلاع عن التد خين 

إذا كنت قرأت هذا الكتاب بعناية حتى الآن ونفذت الاقتراحات 





الموجودة فيه. فيعنى ذلك أنه أصبحت لديك المعرفة الكافية وأصبحت 
مستعداً ولديك دافع للإقدام على المرحلة النهائية من عملية الإقلاع عن 
التدخين. فسيتم التركيز. في هذا الفصل. على الامتناع عن التدخين 
ومراجعة بعض ا موضوعات الرئيسيه وتقديم تلميحات عن ضمان الإقلاع 
عن التدخين بلا رجعة. أولاً. بعض النقاط التي تذكرك بما تم تعلمه: 
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-١‏ لا بد أن يكون هناك سبب ورغبة صادقة في الإقلاع عن 
التدخين لأن معرفة أن التدخين ضار ليس سببًا كافيًا. فحتى 
الأشخاص الذين لديهم معلومات طبية عما يسيبه التدخين من 
أضرار يستمرون في ممارسة هذه العادة. 

؟- لا بد أن تحدد المعتقدات القديمة التي جعلتك تبدأ التدخين 
وتتعمر حي أضصبحت مدهنًا له ويمكنك القيام بذلك عن طريق 
الرجوع بالذاكرة للوراء. في حالة من الهدوء والتركيز أو التنويم 
المغناطيسي. فهذا نوع من أنواع تنشيط الذاكرة؛ ولكنه يتميز 
عن التذكر العادي بأنك تركز فيه إلى أقصى درجة لأن هناك 
هدقًا من القيام بذلك. 

ا لاي ان كيه الاتينات الح جعلتاك . تستمر في التدخين حتى 
اليوم - مثل "الحجج الشائعة" "التي قت منانكتها بالتفصيل 

في الفصل الرايع. فلا يد أن يحدد التدريب الخاص بإحداث نوع 

من التوافق بين الوعي واللاوعي - الذي نمت مناقشته في 
الفصل السادس - والأسئلة الخاصة بفهم الذات - التي قت 
مناقشتها فى الفصل الخامس - هذه الأسباب. 

غ- بعد ذلك قم باختيار المعتقدات الجديدة لتحل محل المعتقدات 
القديمة وفكّر في أسباب حقيقية للتغيير؛ حيث سيشكل ذلك 
استراتيجياتك العقلية الجديدة وشخصيتك المقلعة عن التدخين. 

0- لا بد أن تكون على علم بأنك لا تقلع عن أي شيء له قيمة أو 
أنك تقوم بأية تضحية. وعادةً ما ستعرف ذلك في مرحلة معينة 
من مراحل هذه العملية وأنت تنعم بالعقل المتفتح. أو. فكر - 
ببساطة - في أي أمر بسيط كتغيير في معتقداتك. ثم قم 
بمراجعته حتى تجعله شيئًا إيجابيًا مفيداً. على سبيل المثال. في 
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حالة شعورك بأن التدخين يساعدك على الاسترخاء. لا بد أن 
تعرف وأن تخبر نفسك أنك ستكون في حالة من الهدوء 
والاسترخاء أكثر عندما تقلع عن التدخين. وبعد ذلك تخيل 
سيناريو لثلاثة مواقف يتضح فيها صحة الاعتقاد الجديد - كما 
تم وصفها في الفصل السادس. 

1- قم بتغيير أية استراتيجيات أو معتقدات معينة غير مرغوب 
فيها عن طريق القيام بالتدريبات التي تم توضيحها في الفصل 
السادس: تغيير المعتقدات وتوافق الأدوار والموافقة والرفض. 

- كن مستعدا للسلوك الذي يمكن أن يصدر نتيجة الاستجابة 
لحافز ما وذلك عن طريق تحديد نوع السلوك والمواقف التي يمكن 
أن تجعلك تعود للتدخين مرة أخضرى. قم بالتدريب الخاص 
باستبدال شخصية المدخن بشخصية غير المدخن لضمان رد فعل 
تلقائي جديد. ويمكنك اختبار ذلك كي تتأكد أن لتاقي 
ويمكنك أن تعتمد عليه في أكثر المواقف التي قد تدفعك إلى 
التدخين (انظر الفصل السادس). 

4-استعد للإقلاع عن التدخين بالابتعاد عن المواقف أو فرص 
التواجد بين الأشخاص أو في الأماكن التي من المحتمل أن 
تواجه فيها إغراءً في الأيام والأسابيع التي تلي امتناعك عن 
التدخين. . وقم بالستخطيط للإقلاع النهائي بشكل كامل كما لو 
كنت ستنتقل إلى منزل جديد. فبالطبع. أنت لا تريد أي كوارث 
أو مفاجئات غير سارة. لذا. سوف د يتم تذكيرك ببعض الأفكار 
فيما بعد. 


اصصمة | د ٠‏ 0-3 مومه 
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انظر لهذه الأساسيات على أنها سلسلة من التغييرات التي 
ستمنحك فرصة الإقلاع الدائم عن التدخين. ويعني ذلك؛ بالطبع؛ أن 
العادات غير الظاهرة أمر مهم ويمكن أن تعني النجاح أو الفشل. ولكن, 
إذا شعرت أنك غير متأكد من واحد أو أكثر من هذه العناصر الرئيسية 
للإقلاع عن التدخين, لا تقلى. فيمكن. ببساطة., العودة إلى الأجزاء 
الخاصة بهذه العناصر في هذا الكتاب. والقيام بالتدريبات مرة أخرى 
والتركيز على عنصر واحد في المرة الواحدة. 0 قم بإعادة قراءة هذا 
الكتاب في أيام قليلة - فهو يستحق قراءته بعناية مقابل الحصول على 
كل الفوائد العظيمة التي ستعود عليك. وهناك المزيد الذي يمكن الحصول 
عليه دون بذل مجهود كبير. فكلما زاد استعدادك. قل المجهود الذي 
تحتاج - في آخر الأمر - إلى زيادته من أجل الحصول على نتائج جيدة 
وناجحة مدى الحياة. فهذه هي الطريقة الجيدة الخاصة بفهم واستخدام 
نظام التواصل بين العقل والجسد. 

لقد تمتء فى الفصل الأول؛ الإشارة إلى أهمية وجود مذكرة خاصة 
بك لتدون بها جميع الأمور الخاصة بالتدخين. وإذا قمت بذلكء فلا بد 
انك تتمتع بذكاء شخصي يمكنك الاستفادة منه عند التخطيط في 
الأسابيع القليلة التي تلي إقلاعك عن التدخين. على سبيل المثال؛ ربما 
تعرف الآن الأشخاص والأماكن والظروف التي يمكن أن تشجعك على 
العودة للتدخين مرة أخرى. لذا . يمكنك وضع بعض الخطط الخاصة 
لتجنبها. وسوف يضيئ لك لون أحمر عندما تواجه هذه المواقف فيمنحك 
اللحظات القليلة التي يمكنك أن تتنفس فيها بعمق وتتصرف بعقلانية. 
التخطيط لنجاح دائم 

فيما يلي بعض الأفكار التي يمكنك استخدامها في خططك للإقلاع 
عن التدخين. وسيبدو بعض منها مألوفًاء بينما سيكون البعض الآخر 
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جديدا عليك. لذاء يمكنك التفكير في الأفكار الخاصة بالحس السليم 
تكرار التدريبات الخاصة بالتغيير لتجسيد الأمور التي لم تفكر فيها 
والتي ستجعل عميلة إعادة البرمجة عملية واقعية. 
الضوء الأحمر 

قم بتحديد المواقف الصعبة وتعلم من المحاولات السابقة للإقلاع 
عن التدخين. فتذكر ما حدث وما جعلك تعود للتدخين مرة أخرى؛ حيث 
يمكنك أن تسأل نفسك بعض الأسئلة كالآتية: 

© ما الذي دفعك للتدخين 

- تناول فنجان قهوة؟ 

- الرد على مكالمة تليفون؟ 

- إجراء مكالمة تليفونية؟ 

- تشغيل الكمبيوتر؟ 

© من الذي شجعك على التدخين؟ 

© في أي مناسبة حدث ذلك؟ 

© ما هي أكثر الأوقات والأيام التي تدخن فيها بكثرة؟ 

© وأنت تتذكر ما مضىء أي المواقف استطعت مقاومة التدخين 

فيها بسهولة؟ وما السبب؟ 

وعليك أن تنتبه لكل هذه الأسئلة. فمن الذكاء استخدامها 

وتذكرها. لذاء يمكنك تدوينها لأنها ستساعدك كثيراً. 


المذكرة 


استمر في تدوين كل ما يتعلق بالندخين في المذكرة الخاصة بك إذا 
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الامتناع عن التدخين وتذكر أيضنًا تلك التي لم تستطع فيها القيام بذلك 
معبراً عن أفكارك الخاصة. ثم قم بقراءة ما كتبته لتحدد الأسباب التي 
جعلتك تدخنء. واستخدمها كمرجع تلجا إليه عند التخطيط وكي تتذكر 
أيضًا دوافعك وما يجب ان تقوم به عند الضرورة. 
الأماكن 

ليست هناك حاجة للعيش مع تجنب الذهاب لأماكن معينة. ولكن. 
لا يعنى ذلك المجازفة. وعلى أية حال. كشخص غير مدخن. ستتغير 
الأماكن التي تتردد عليها بشكل طبيعي. لذا؛ يمكنك أن تستيعد 
الأماكن التي يمكن أن تدخن فيها. فتذكر مع نفسك تلك الأماكن سواء 
كانت في العمل أم في غير العمل: الأماكن التي تتردد عليها باستمرار 
وتلك التى تذهب إليها أحيانًا - خاصةً الأماكن التى يمكنك أن تذهب 
إليها في الأسابيع التي تلي الإقلاع عن التدخين مباشرة. فاختر الأماكن 
التي لا تسمح بالتدخين. على سبيل المثال. الاستمتاع بالذهاب للسينما 
وعدم التدخين هناك على الإطلاق. 
الأشخاص المحيطون 

ضع في الاعتبار الأشخاص الذين تدخن دائمًا معهم في العمل 
وخارج العمل وبين الأصدقاء والأقارب. وقم بعمل استراتيجية خاصة 
لكل فئة بما في ذلك تجنبهم تمامًا. فيمكنك أن تخبر الأسرة والأصدقاء 
والزملاء أنك على وشك الإقلاح عن التدخين وتحتاج مساعدتهم. 
واطلب, على وجه الخصوص. مساعدة شريك الحياة والأصدقاء المقربين 
الذين يمكن أن تعتمد عليهم في مساعدتك بشتى الطرق. وإذا سخر منك 
احدهم او لم يقدم لك يد المساعدة؛ ابتعد عنه لبعض الوقت. 
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سسسس 0 622222222 
الطعام والشراب 

قم بتحديد أي موقف تتناول فيه الطعا م أو الشراب وتقوم بعدها 
بالتدخين سواء كان هذا الموقف يتكرر يَوممًا في العمل أو كان يحدث في 
مناسبات معينة أو بعد العمل وهكذا . ويفضل بدلاً من تدخين السجائر 
في هذه المواقف أن 7 تتناول مشروبًا ما مع بعض الأشخاص غير المدخنين. 
ويمكنك تناول كمية كبير من السوائل مثل الماء وعصير الفواكه. كما 
يجب أن تغير ما تأكله - على سبيل المثال. ما تأكله في وجبة الإفطار. 
وضع لنفسك نظامًا معينًا في الغذاء ء شاملا أنواع جديدة وشهية من 
الأطعمة التي يمكن أن تحافظ على وزنك وصحتك أثناء ء فترة الإقلاع عن 
التدخين. فيمكنك مضغ اللبان الخالي من السكر أو تناول بعض الحلوى. 
فاحتفظ ببعض منها معك وتناول إحداها عندما تواجه أحد المواقف التي 
يمكن أن تدفعك للتدخين. وإذا قمت بربط التدخين بشرب القهوة, 
فيمكنك الامتناع عن تناول القهوة أولاً كجز من خطتك الموجهة. 
الأحدات المتكررة 

يمكن أن تكون هذه الأحداث أحداثًا مهمة. على سبيل المثال 
اجتماعات العمل الأسبوعية أو الشهرية أو الأحداث الرياضية أو 
الإجا زات أو الزيارات العائلية. لذاء. قم بتحديد هذه الأحداث وضع 
استراتيجية إما يتجنبها أو التحكم فيها لتجنب التعرض لأي شيء يمكن 
أن يدفعك للتدخين. 
السطر 

ضع في الاعتبار السفر. مثل, السفر بالقطار الذي يمكن أن تدخن 
قيه. إذا كنت ستسافر بالقطار اختر عربة لا يسمح فيها بالتدخين بدلاً 

من أن تترك ذلك للظروف. فلقد قصد أحد المدخنين. الذي كان يدخن لمدة 
"٠‏ عامّاء ٠‏ أن يجعل فترة الإقلاع عن التدخين تتزامن مع رحلة طيران 
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فوتيا #6 بتاعة الم اسكر الب وعندها وصل كان كن تخلص ننه مه 
النيكوتين أثناء أهم فترة دون شكوى. 
المكافات 

قم بالتخطيط للحصول على مكافات لأنها ستحفزك على الإقلاع 
عن التدخين بدرجة كبيرة. فيمكنك أن تكافئ نفسك على كل يوم تنجح 
فيه في الامتناع عن التدخين. ولا تكن بخيلاً مع نفسك. بل أعط نفسك 
مكافأة كبيرة بعد مرور أسبوع وشهر وهكذا . كما يمكنك مشاركة ذلك 
مع شخص تحبه وأن تفكر فيما يمكن أن تشتريه بالمال الذي ستدخره. 
فمثلاً يمكنك أن ترتب مقدمًا للكشف على أسنانك وتنظيفها - استعد 
لآن نيدو فى ضورة حيدة وآن تقتدر يذلك:.وذكر نفسك كغير) سيب 
إقلاعك عن التدخين. وأعلم أن للمكافآت المعنوية نفس تأثير للمكافآت 
المادية بمجرد أن تتقن فن التخيل. لذاء قم بالتخطيط لعمل شيء 
والاستمتاع به كل يوم. 
أسلوب الحياة 

قم بتغيير أسلوب حياتك الرتيب. وستساعدك المعتقدات الجديدة 
على تغيير المعتقدات القديمة. ففي المواقف الجديدة, كوظيفة جديدة: 
توقع أن تتصرف بشكل مختلف وستكون أكثر استعدادا للتغييرات. 
على سبيل المثال» اتبع طريقة مختلفة في العمل أو غير مواعيد تناول 
الوجبات أ و اذهب للنوم مبكراً أو قم بشرب الشاي بدلاً من القهوة أو 
العكس؛ حيث سيغير ذلك من تركيزك على شيء بعينه ويجعلك على 
دراية بكل تصرفاتك. وبالتالي؛ لن تسلم للعادات القيقة لأن القيام 
بأشياء جديدة يجعل عقلك مشغولاً. وكل ذلك يجعل العادات المرتبطة 
بالتدخين مجرد جزء من التغيير العام. 


سس 2 
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الحماظ على النشاط والحيوية 

الحفاظ على النشاط والحيوية يساعد أيضًا على سلامة الجسم 
والعقل. فيمكنك. مشلاً. تنظيف السيارة أو القيام ببعض الأعمال 
المنزلية أو تغيير الأعمال التي تقوم بها بصورة متكررة بحيث لا تتصرف 
بطريقة تلقائية دون تفكير. فلقد قصد احد المدخنين. الذي كان يدخن 
بكثرة أن تتزامن الفترة الأخيرة من الإقلاع عن التدخين مع العمل في 
تهذيب الحديقة الموجودة في منزل أحد الأصدقا غير المدخنين في نهاية 
الأسبوع. فلقد أنهى عملية قطع وتهذيب النبات؛ ولكنه شعر بالنشاط 
عندما استطاع القيام بذلك دون تدخين سيجارة واحدة. وبالنسبة لك. 
يمكنك القيام بالأشياء التي تعرف أنها تقلل التوتر كالاستماع 
للموسيقى التي تفضلها أو القراءة أو مزاولة رياضة معينة أو الركض. 
وقم بالتنويع عند القياح بهذه الأشياء حتى لا تشعل بالملل: 
المشكلات 

لا تفكر في أية مشكلة على الإطلاق أثناء هذه الفترة. فيمكنك 
الرجوع إليها فيما بعد. وتنفس نفسًا عميقًا عدة مرات. حيث 
سيساعدك ذلك على الشعور بالاسترخاء والهدوء كما يساعد على ضح 
الأوكسجين في الرئتين والمخ. كما يمكنك تجنب المواقف التي تسبب لك 
التوتر والانفعال. وإذا كان عملك سببًا رئيسيًا في توترك, فيمكن أن 
تأخذ إجازة من العمل لعدة أيام. وبمجرد أن تبدأ فترةالإقلاع عن 
التدخين, ستجد أنك 2 تتمتع بالمزيد من الحيوية والنشاط. 


النوم 

حاول الذهاب للنوم مبكراً والحصول على وقت كاف منه. ففي 
الفترة التي ستنام فيها ستبتعد عن التدخين دون حتى أن تفكر فيه. كما 
ستحصل على قسط وافر من الراحة والاسترخاء اثناء النوم. ويعتبر 
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الوقت الذي يسبق ذهابك للنوم مياشرةً وقمًا مناسبًا لتذكر فوائد عدم 
التدخين. 
اليدان 

حاول دائمًًا الإمساك بأي شيء في يديك؛ كقلم جديد أو ساعة 
تنشغل بها. أو يمكنك أن تقلم أظافرك (حيث يجعلك ذلك تتغلب على 
عادة التدخين) أو تجعل معك بعض الحلوى التى يمكن أن تتناولها بدلا 
من السجائر. ْ 
السجائر 

اجعل السجائر بعيدة عنك. وابتعد أيضنًا عن الأشخاص الذين يمكن 
أن يشتجعرك على التدخين: فحاول أن “تقطط لذلك ببراعة كماكنت 
تخطط لأن يكون معك سجائر في الوقت الذي تكون فيه المحلات 
فقلفة وقم بتطبسيق الشيء نفسه على كل الأدوات التي يمكن أن 
تستخدمها أثناء التدخين مثل مطفأة السجائر أو الولاعة - فعندما 
تكون بعيدة عن عينيك. لن تفكر فيها لأنها أحيانًا تضعف قوة الإرادة. 
لذا. حاول اتباع استراتيجية الابتعاد عن المثيرات والحوافز بجميع 
صورها. فكن ذكيًا وفكّر قبل الإقدام على أي شيء. 
الوقت 

إن تحديد تاريخ ووقت معين للإقلاع عن التدخين سوف يزيد من 
فرص النجاح في كل الأمور السابقة. فيمكنك أن تجعل هذا الوقت في 
الإجازة أو في يوم خاص كعيد ميلاد أو أي عيد سنوي. ولا تدّعي أنك 
لديك قدرة كبيرة على المقاومة تفوق تلك الخاصة بالملايين الذين فشلوا 
في الإقلاع عن التدخين. فلقد خطط البعض الذي استطاع الإقلاع عن 
التدخين بنجاح ليكون هذا التوقيت في إجازة طويلة؛ بينما قام البعض 
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الآخر بجعل هذا الوقت يتزامن مع المكوث في المستشفى بحيث يمكن أن 
يساعدهم بعض الأشخاص الآخرين أثناء فترة الامتناع عن التدخين. 
مايجب القيام به عند مواجهة ما يمكن أن يدفعك للتدخين 

وأخيراً. ما الذي ستقوم به إذا - بعد كل هذا الاستعداد - قمت 
بتدخين سيجارة؟ هل سينتهي الأمر عند ذلك؟ بالطبع لاء ولكن, إذا لم 
تطفئ السيجارة في الحال. قد تعود للتدخين مرة أخرى. ومن هنا كان 
الشعار الذي ينادي بعدم تدخين سيجارة واحدة عند اتخاذ قرار بالإقلاع. 
فلقد قال العديد من المدخنين الذين فشلوا في الإقلاع عن التدخين ان 
سبب فشلهم كان سيجارة واحدة. وعندما تمر بموقف مثل هذا. حتى لو 
كنت فشلت فى تغيير كل العادات المتعلقة بالتدخين, ستكون قد قمت 
بمجموعة من التغييرات الكافية على طريقة التفكير لضمان ظهور 
التحذيرات المناسبة في الوقت المناسب. ومن ثم. ستستطيع الانتباه لها 
والتغلب على الموقف من خلال هذا الوعي المؤقت الذي يمثل فرصة 
للتذكير؛ حيث سيستغرق ذلك ثوان قليلة لتأخذ نفسًا عميقًا وأثناء 
القيام بذلك ذكر نفسك بفوائد عدم التدخين والصورة الإيجابية 
لشخصيتك الجديدة. 

وابتعد عن الموقف بأكمله فى الحال. وفككدّر فى المعتقدات الجديدة 
التي حلت محل المعتقدات القديمة وحاول التأكيد عليها. فقم بتجسيد 
الظروف التى يمكن أن تشجعك على العودة للتدخين مرة أخرى (انظر 
الفصل السادس) لتكون واثقًّا من أنك استطعت سد هذه الفجوة. ثم 
راجع القائمة التي دونتها عن طرق الإقلاع عن التدخين. وستجد أن 
تصميمك وإرادتك سيعودان بسرعة إلى ما كانا عليه - بل سيزيدان عن 
ذي قبل. وستشعر بالراحة عند النجاح في اجتياز لحظة اختبار حاسمة. 
ويعني, غالبا المرور بهذا الاختبار أنك استطعت التغلب على اعتمادك 
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على التدخين نهائيًا. وإذا دفعك شىء ما للتدخين, فأنت تعرف الطريقة 
التي يمكن بها التغلب على ذلك. - 

ولا تعني هذه النصيحة الأخيرة أنك يجب أن تتوقع العودة 
للتدخين. فعلى العكس. قد كان عدم توقع العودة للتدخين هو سبب 
انتظارك واستعدادك جيداً قبل الإقلاع نهائيًا عن التدخين. لذاء لم تعن 
هذه النصيحة ذلك., ولكنها تعنى أنك مستعد حتى لهذا الاحتمال وأنك 
قد وضعت الشكوك العافه في الاعتبار. ومع ذلك. لا يمكن المغالاة في 
تقدير اهمية عدم الاستسلام لسيجارة واحدة عندما تكون حريتك قد 
عادتك اليك مرة اخرى. 
الاقلاع عن التدخين بتدوين بعض الأنشطة للقيام بها 

لكي تركز على الوقت المحدد الذي حددته لتبدأ حياتك الجديدة 
كشخص غير مدخن, يمكنك أن تدون ما سوف تقوم به للإقلاع نهائيًا عن 
التدخين على مستوى العقل الباطن. فسيساعدك القيام بذلك على 
الإقلاع عن التدخين إذا ذكرت نفسك بالتدريبات التي قمت بها بالفعل 
أثناء المرور بالحالة نفسها. 

© تحديد وتغيير المعتقدات القديمة 

© إحداث توافق بين دور العقل الواعى والعقل الباطن 

© الالتزام بالموافقة أو الرفض 

© الصور المشجعة على التصرف وففقا لمعتقداتك الجديدة 

© والاستبدال السريع (شخصية المدخن بشخصية غير المدخن) 

حاول أن تذكر نفسك بكل هذه الأشياء قبل تنفيذ ما ستتم الإشارة 
إليه لاحقًا. فلا بد أنك قد قمت بجميع أنواع إعادة البرمجة العقلية من 
خلال التدريبات التي تم توضيحها على مدار الكتاب. لذاء فإن هذا 
التدريب الأخير سيحدد فقط نقطة البداية. 
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إذا استطعت أن تجعل شخصًا ما يقرأه ببطء وبصوت عال؛ سيكون 
لله أفضئل بكسي توكتك التصوول عار بشريط كافييت عفد خصيه] 
من عناوين مواقع الإنترنت الموجودة في الملحق المتوفر بنهاية هذا 
الكتاب. ويمكنك ان تغلق عينيك وتستعد هاما للاقتراحات التي سيتم 
طرحها على عقلك الباطن؛ ولكن مع القليل من الاستعداد يمكنك ان 
تقوم بذلك بنفسك وتدون كل شيء بما في ذلك الخبرات التي حصلت 
عليها من التدريبات التي قمت بها فيما سبق. وإذا كنت تحتاج أن تذكر 
نفسك يذلك: إقرأها أولاً قبل أن تقرر اتباع طريقة ما تناسبك. وتأكد 
من اختيار مكان مناسب ووقت لن يقاطعك أحد خلاله ويمكنك أن تركز 
كليةً على ما تقوم به بيديك. والجدير بالذكر اوسن الاين يحتاجون 
مساعدة الآخرين أكثر من البعض الآخر حيث توضح معظم الأبحاث أنه 
تزداد فرص النجاح مع ازدياد عدد حالات التشاور أو الوقت الذي يتم 
قضاؤه مع الآخرين في الحصول على المساعدة والدعم. وهنا يأتي دور 
الأسرة والأصدقاء الذين يمكنهم مد يد المساعدة للمدخن. كما يمكنك 
زيارة أي من مواقع الإنترنت - المتوفرة في ملحق هذا الكتاب - لمعرفة 
كيفية القيام بكل هذا. 

والآن؛ أصبحت لديك جميع المعلومات التي تحتاجها للإقلاع عن 
التدخين نهائيًا. وستستطيع فهم نفسك بطريقة أفضل خاصة الطريقة 
التي يقوم بها عقلك الباطن بحفظ سلوك التدخين. وأصبحت تعرف كيف 
تتخيل نفسك فى عدة مواقف من اجل تكوين الشخصيه الجديدة غير 
المدخنة. وفي الكل الى تتلمتا كنف بخر مسقنا 5ه لكر بسكم 
في العادات المختلفة المرتبطة بالتدخين لاتخاذ قرار واع للامتناع عن 
التدخين. لذا ٠‏ يمكنك الآن الإقلاع نهائيًا عن التدخين. 


يمكنك الارتياح ذهنيًا من التفكير في أي شيء ء عن طريق استخدام 
طريقة العد التنازلي التي تم توضيحها في الفصل الخامس او الطريقة 
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التي تعرف أنها لها تأثيراً جيداً عليك ومناسبة لك؛ تنفس بعمق وببطء 
كي ترجع بذاكرتك للوراء فتتذكر الوقت الذي بدأت فيه التدخين وأسباب 
قيامك بذلك (اذكر هذه الأسباب كما تم تحديدها آنفًا في الفصل 
السادس) فلقد تغيرت حياتك الآن وأصبحت تريد التحرر من هذه العادة 
كي تتمتع بالصحة والثقة - كشخص غير مدخن من الآن فصاعداً 0 
وتخلصت من كل الضرر الذي يجلبه لك التدخين. والآن. تصور نفسك 
كشخص غير مدخن وفي هذه الصورة ستبدو متمتعًا بصحة جيدة وثقة 
كبيرة وتشعر بالحرية وأنت تنظر حولك وترى الأشياء بعينيك وتلاحظ 
كيف أصبحت أفضل حيث لا يساورك إحساس بالذنب. وتخيل أنه 
أضبحت أفامك العديد من الفرض لحقبل وتوافق على حياتك الجديدة 
الخالية من التدخين. ويمكنك أن تتخيل تلك المواقف التى قد تتناول فيها 
سيجارة وأنت تتصرف بطريقة أخرى كشخص جديد غير مدخن يتمتع 
بالقوة والثقة بالنفس. وستتعجب من الأسباب التي منعتك من الإقلاع 
فيما سبق. كما يمكنك إعادة بعض التدريبات الخاصة بالتأكيد سواء 
على الموافقة أم الرفض لتشعر بالثقة والنجاح. وكن مستعدا للعودة 
للحاضر والاستمتاع بهذا الإحساس المستمر من السيطرة على النفس 
والتحرر من السجائر للأبد - هذا علاوة على الثقة فى العقل والجسد - 
فلقد أصبحت شخصًا مختلفًا حرا اما يمكنه أن يصبح بالصورة التي 
يريد أن يكون عليها ويتصرف بالطريقة الخاصة به؛ وهذا من ناحية رفض 
كل العادات المرتبطة بالتدخين للأبد وقبول مستقيل تسوده الصحة 
والسعادة. لذاء وافق على هذه الحرية من صميم قلبك وعقلك معًا - 
وعندما تصل إلى اخر رقم في تدريب العد التنازلي ستجد نفسك قد 
عدت للواقع وستشعر وقتها بإحساس رائع. 

هنئ نفسك واستمتع بهذا الإنجاز. ثم يمكنك النظر في المرأة وتدوق 
طعم السعادة والاستمتاع بالتحكم في حياتك وصنع مستقبل أفضل. 
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واجعل هذا الكتاب في مكان معروف بحيث يمكنك الحصول عليه في أي 
وقت وكذلك المذكرة العئ كنت تدون فيها كل التدريبات والأشياء 
المتعلقة بعملية الإقلاع. وذلك كي تكون أمامك مجموعة من التلميحات 
التي يمكنها أن تساعدك في الحال عند الحاجة إليها. ثم كرر تدريبات 
التدخين الإيجابية والقليل من طرق الاستبدال - التي تم التعرف عليها 
فيما سبق - وذلك عند الحاجه لها ابد م لل التي ال 0 
القيام به. 

تذكر أن الأمر يصبح أسهل في كل دقيقة تقضيها دون تدخين 
سيجارة. وتذكر المكافآت التى وافقت على إعطائها لنفسك وكل الفوائد 
الأخرى التي تخيلتها عندما استعددت للعيش حياة أفضل. 
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في هذا الكتاب معلومات قيمة تساعد المدخن الذي يريد بالفعل الإقلاع عن هذه العادة السيئة 
على القيام بذلك بنجاح ؛ فهو الحلقة المفقودة في سلسلة محاولات الإقلاع عن التدخين. 

يريد العديد من المدخنين الإقلاع عن التدخين نتيجة الرغبة الشديدة في التخلص من جميع 
الأضرار التي تسببها هذه العادة أو بناءً على طلب الطبيب المختص. ولكنهم يجدون أنفسهم غير 
قادرين على القيام بذلك عند اتباع الطرق التقليدية المعروفة. لذاء يقدم هذا الكتاب منهج علميًا 
بت نجاحه في الإقلاع عن التدخين نهائيا : 

"5 مطالعة آخر الأبحاث التي أقيمت على الجانب النفسي لعملية التدخين 

توظيف مؤثر ومضمون لبعض أساليب الإقلاع البسيطة 
البدء بتغيير العادات المرتبطة بالتدخين 
* قراءة الكتاب جيدًا قبل الإقلاع نهائيًا عن التدخين 
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